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Kurzfassung

Diese Arbeit soll nachfolgenden Forschern und Forscherinnen eine verlassliche Daten-
grundlage bieten, damit die motivationale Wirkung von mobilen Fitness- und Gesundheits-
Apps auch in der Praxis getestet werden kann. Weiterhin soll sie Entwicklern und Entwick-
lerinnen von mobilen Anwendungen Empfehlungen geben, wie Apps unter Einbeziehung

von Verhaltensanderungstechniken (BCTs) gestaltet werden konnten.

Dazu wurden in einer Studie nach einem exakten Ausschlussverfahren 19 von 200 Apps
aus dem iOS App Store selektiert und auf enthaltene Verhaltensdnderungstechniken un-
tersucht. Unter der Rubrik ,Gesundheit und Fitness” wurde die Kategorie ,umsatzstarkste®
ausgewahlt, um ein reprasentatives Bild der Downloads aller User und Userinnen zu er-
halten. Fur die Bewertung der mobilen Anwendungen wurde die Taxonomie von Hagger,
Keatley und Chan. (2014) ,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change Techniques* heran-
gezogen. Jeder, in einer App vorhandenen Technik, wurde ein Punkt vergeben, um so-
wohl die Apps als auch die Haufigkeit der vorkommenden BCT, schlussendlich verglei-
chen zu kdnnen. Ziel ist es zu ermitteln, in welchem Ausmald Verhaltensanderungstechni-

ken in den ausgewahlten Apps inkludiert sind und wie sie umgesetzt werden kénnen.

Die analysierten Apps inkludieren im Durchschnitt 14,89 Verhaltensdnderungstechniken,
wobei das Maximum bei 24 BCTs und das Minimum bei 7 BCTs liegt. Von den 19 Apps
enthalten sechs Applikationen 50% oder mehr der moglichen Verhaltensanderungstechni-
ken.

Bei der Auswertung konnte auf3erdem festgestellt werden, dass einige Verhaltensande-
rungstechniken deutlich haufiger in den Apps inkludiert waren als andere. Die Tendenz
der App-Entwickler und Entwicklerinnen geht dabei vermehrt in die Richtung der Aufnah-
me von Techniken, die der Intentionsbildung, Dokumentation, Demonstration des Zielver-
haltens sowie den sozialen Einflissen dienen. Ebenfalls relevante Komponenten, wie
beispielsweise die Riickfallpravention und das Barrierenmanagement, werden dabei kaum
bertcksichtigt. Jedoch kann man davon ausgehen, dass eine dauerhafte Aufrechterhal-
tung der Verhaltensanderung ohne die Bereitstellung adaquater Strategien zur Ldsung
kritischer Situationen nur selten moglich ist. Im Gegensatz dazu beinhaltet der Grol3teil
der Apps jedoch Techniken, die zur Steigerung korperlicher Aktivitat forderlich angesehen

werden, sodass das Zielverhalten zumindest temporar umgesetzt werden kann.



Abstract

For the following diploma thesis, 19 fithess apps from the iOS app store were analysed to
find out in which range behavior change techniques are included and how to implement
them. This thesis shall serve future researchers as a reliable source for further practical
examination of the motivational effect mobile fitness and health applications may achieve.

Therefore, 19 out of 200 apps from the section “health and fithess” and the category
“highest performing” of the iOS app store were selected after a precise exclusion proce-
dure and tested for behavior change techniques. The taxonomy “CALO-RE Taxonomy of
Behavior Change Techniques” by Hagger et al. (2014) was used to rate the mobile appli-
cations. For each in an app existing technique, a point was given to be able to compare all
apps and technigues in the end. The goal is to determine the extent to which behavior

change techniques are included in the selected apps and how they can be implemented.

The analyzed apps include an average of 14.89 behavior change techniques, with the
maximum at 24 BCTs and the minimum at 7 BCTs. Of the 19 apps, six applications con-

tain 50% or more of the possible behavior change techniques.

The evaluation also showed that some techniques were included more frequently in the
apps than others. The tendency of the app developers shifts increasingly in the direction
of the recording of techniques, which serve the intention formation, documentation,
demonstration of the target behavior, as well as the social influences. Also, relevant com-
ponents such as relapse prevention and barrier management are hardly taken into ac-
count. Therefore, it can be assumed that a sustained maintenance of behavioral change is
rarely possible without the provision of adequate strategies for solving critical situations.
However, most of the apps include techniques which are considered conducive to in-

crease physical activity, so the target behavior can be implemented temporarily.
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1 Einleitung

Rund 77% der Frauen und 90% der Manner in Deutschland sind Gbergewichtig oder adi-
pos. Diese Ergebnisse zeigte eine Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland
(DEGS1) des Robert Koch-Instituts zu Ubergewicht und Adipositas unter deutschen Frau-
en und Mannern im Jahr 2012 (Statista, 2017a; Statista, 2017b). Mit steigendem Uberge-
wicht und demnach auch mangelnder Bewegung, wachst die Wahrscheinlichkeit der Ent-
stehung von Diabetes-Typ2, das gleichzeitig das Risiko fur koronare Herzerkrankungen,
eine der haufigsten Todesursachen, erhdht (Grover et al. 2014). Durch regelméaRige phy-
sische Aktivitat kdnnte also das Risiko von koronaren Herzerkrankungen, Herzinfarkten,
Diabetes, Bluthochdruck, verschiedenen Formen von Krebs sowie Depressionen deutlich
verringert werden und zur Energiebilanz und Gewichtskontrolle wesentlich beitragen
(WHO, 2017).

Zusatzlich zur voranschreitenden Fettleibigkeit der Gesellschaft kommt jedoch, dass mit
der immer schneller fortschreitenden Digitalisierung kérperliche Bewegung zunehmend an
Bedeutung verliert. Vom Sofa aus werden am Smartphone in Onlineshops Schuhe, Klei-
dung, Lebens- und Arzneimittel bestellt, Partner gefunden und medizinische Diagnosen
gestellt. Unseren treuen Begleiter verwenden wir laut einer Studie der britischen Marke-
ting-Agentur Tecmark durchschnittlich 1500 Mal pro Woche und 214 Mal pro Tag (Tec-
mark, 2017). Dass Ubergewicht und ein Mangel an Bewegung die Gemiiter unzufrieden
stimmt, lasst auch darauf schlieRen, dass ,Ich méchte (wieder) mehr Sport betreiben”
sowie ,lch mdchte mich gesunder erndhren® Spitzenreiter der Neujahrsvorsatze 2016 in
Deutschland waren (Statista, 2017c).

Seit einigen Jahren besuche ich regelméaRig ein Fitness-Studio, denn korperliche Aktivitat
und Bewegung sind mir sehr wichtig. Dabei stelle ich jedoch immer wieder fest, dass die
Uberwindung, den Weg ins Fitnesscenter anzutreten, ab und zu sehr groR ist und sich die
Motivation, neben vielen anderen schwitzenden Personen zu trainieren, in Grenzen hélt.
Manchmal mdchte man eben einfach zu Hause bleiben und dort sein Work-out erledigen.
Hierbei fehlen jedoch oft die Kenntnisse beziehungsweise auch die nétige Anleitung, was
zu tun ist. Ein ,mobiler Personaltrainer, zum Beispiel am Smartphone, kann also eine
Maoglichkeit sein, dieses Problem zu I6sen. Dass diverse Fitness-, Abnehm- und Gesund-
heits-Applikationen, kurz Apps genannt, einen enormen Boom erleben, ist daher nahelie-
gend. Allein 2014 konnte in der ersten Jahreshélfte unter den iOS-Nutzern ein
62-prozentiger Anstieg der Nutzung von Gesundheits- und Fitness-Apps festgestellt wer-
den, die Ubrigen Bereiche sind hingegen nur um 33 Prozent gewachsen (Khalaf, 2014).
Doch auch mit dem personlichen Fitnesstrainer am Handy kann es anfangs schwer sein,

in eine regelmaRige Trainingsroutine zu kommen. Sogenannte Verhaltensanderungstech-



niken (BCTs) werden daher in den mobilen Fitnessapplikationen eingesetzt, um die Trai-

nerenden dabei zu unterstitzen, das Training kontinuierlich fortzufiihren.

Doch in welchem Ausmal} sind Verhaltensdnderungstechniken in den ausgewéhlten Apps
inkludiert? Und wie konnen sie umgesetzt werden? Diese Fragestellungen werden im

Rahmen dieser Diplomarbeit geklart.



2  Kapiteluberblick

Die Arbeit gliedert sich in einen hermeneutischen Teil, der mit Kapitel 5 endet und den
darauf folgenden empirischen Teil. Das dritte Kapitel beschéftigt sich mit Begriffsbestim-
mungen, wobei unter anderem App und Behavior Change Technique definiert werden, um
das Begriffsverstdndnis zu vereinheitlichen und Missverstandnisse zu vermeiden. An-
schlieBend werden adaquate Studien der letzten Jahre miteinander verglichen, die den
aktuellen Forschungsstand reprasentieren. Dabei wird auf ein einheitliches Bewertungs-
system fur Verhaltensénderungstechniken, die Taxonomie von Abraham und Michie, Be-
zug genommen. Mit Hilfe der von Hagger et al. (2014) Uberarbeiteten Taxonomie werden
in dieser Arbeit diverse Gesundheits- und Fitness-Apps auf deren Auswirkung hinsichtlich
einer Verhaltensanderung auf motivationaler und volitionaler Ebene analysiert und vergli-
chen. Bevor jedoch die Ergebnisse dieser Analyse dargestellt und diskutiert werden, wer-
den in Kapitel 5 zuvor grundlegende theoretische Modelle, die sich mit der Férderung kor-
perlicher Aktivitat befassen, erlautert. Nach der Beschreibung der Forschungsmethode,
des Auswahlverfahrens der zu analysierenden Apps, der Taxonomie, sowie der Daten-
analyse und der Gutekriterien, folgt im siebenten Kapitel die Darstellung und Interpretation
der Ergebnisse. AbschlieRend werden die wesentlichen Aspekte restimiert, die Ergebnis-
se mit der Literatur verknlpft und ein Ausblick auf die mdgliche zukiinftige Vorgehenswei-
se gegeben.



3 Begriffserklarung und Definition

Dieses Kapitel soll kurz relevante Begriffe definieren und sich mit deren Bedeutung ausei-
nandersetzen. So soll sichergestellt werden, dass alle Leser und Leserinnen dieser Arbeit
dieselbe Vorstellung der Termini haben und Missverstandnisse vermieden werden.

3.1 App (mobile Applikation)

Das Wort App kommt aus dem Englischen und ist die Kurzform von application. Darunter
versteht man ein Computerprogramm beziehungsweise eine Software flr einen bestimm-
ten Zweck, die auf ein Mobiltelefon oder Ahnlichem heruntergeladen werden kann
(Cambridge University Press, 2017a). Die Definition der Cambridge University Press
(2017b) fur mobile application aus dem Cambridge Woérterbuch Business Englisch lautet
»a software program that runs on a mobile phone” und bezieht sich eindeutig auf Anwen-
derprogramme fir Mobiltelefone. Erwahnenswert ist, dass Apps nicht auf jedem Mobiltele-

fon installiert werden kdénnen, sondern nur auf sogenannten Smartphones.

3.2 Smartphone

Ein Smartphone ist ein Mobiltelefon mit Touchscreen und zuséatzlichen Funktionen wie
GPS und der Mdglichkeit, Apps darauf zu installieren (Duden, 2017).

3.3 App Store

Der App Store ist, wie der Name bereits vermuten lasst, ein Online Store, also eine Art
Geschaft im Internet, in dem Apps fir Smartphones gekauft beziehungsweise herunterge-
laden werden kdnnen (Cambridge University Press, 2017c).

3.4 Behavior Change Techniques (BCTs)

Der Terminus behavior change technique wurde dem von Abraham und Michie (2011)
verfassten Artikel entnommen und beschreibt eine Vielzahl an ,Techniken der Verhal-
tensanderung®. In folgender Arbeit wird die Ubersetzung des Begriffs behavior change

technique sowie die Abkirzung BCT verwendet.
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4  Forschungsstand

Smartphone-Apps sind standig zuganglich und einstellbar auf die Bedirfnisse des An-
wenders und der Anwenderin. Sie sind in der Lage, mafRgeschneiderte Rickmeldung zu
geben und bieten eine aufgrund ihrer groRen Reichweite niitzliche und allgemein kosten-
gunstige Moglichkeit, Informationen Uber Lebensstilmodifikationen (z. B. kdrperliche Akti-
vitat und richtige Ernahrung) unter der gesamten Bevolkerung zu verbreiten (Middelweerd
Mollee, van der Wal, Brug & te Velde, 2014). Damit auch unter geféhrdete Populationen,
beispielsweise Menschen, die tGibergewichtig oder fettleibig sind, sowie unter Populationen
mit eingeschrankten Zugangsinterventionen und Gesundheitsinformationen (Coughlin,
Whitehead, Sheats, Mastromonico & Smith, 2016; Bort-Roig, Gilson, Puig-Ribera, Contre-
ras & Trost, 2014). Bort-Roig et al. (2014) betonen, dass Smartphones als Medium fir die
Messung und Beeinflussung der kérperlichen Aktivitat in Echtzeit bedeutend sind, da die-

se oft den ganzen Tag getragen werden.

Damit festgestellt werden kann, ob eine mobile Applikation, die Motivation, Sport zu trei-
ben, erhéht, muss geprift werden, ob durch die App eine Veranderung des Verhaltens bei
dem User beziehungsweise der Userin hervorgebracht werden kann. Mittels Techniken
der Verhaltensanderung sollen die Fitness-App-User und Userinnen dazu animiert wer-
den, sich korperlich zu betatigen. Abraham und Michie (2008) veréffentlichten in ihrem
Artikel ,A taxonomy of behavior change techniques used in interventions® eine Taxonomie
zur Bewertung von 23 BCTs, die als verstandliches, standardisiertes Protokoll zur Identifi-
kation von Verhaltenstechniken bei sportlicher Aktivitat sowie im Gesundheitsbereich

dient.

Da Apps jedoch relativ neue Werkzeuge fir bewegungsbezogene Interventionen sind,
wurden nur sehr wenige Studien Uber den Inhalt und die Wirksamkeit von Fithess Apps
verotffentlicht (Middelweerd et al, 2014). Die Ergebnisse der Studie von Coughlin et al.
(2016) konnten jedoch zeigen, dass Apps bei der Férderung der korperlichen Aktivitat
wirksam sein kénnen. Auch Conroy, Yang und Maher (2014) und Middelweerd et al.
(2014) sind sich einig, dass mobile Applikationen das Potenzial haben, mal3geschneider-
tes Feedback zu bieten und Techniken der Verhaltensédnderungen zu integrieren. Sie
merken an, dass fiur die Charakterisierung der Verhaltensanderungstechniken in Apps
eine Zusammenarbeit zwischen App-Entwicklern und -Entwicklerinnen, Gesundheitsex-
perten und -Expertinnen, Arzten und Arztinnen sowie Experten und Expertinnen auf dem
Gebiet der Verhaltenséanderung forderlich wéare, um die Verwendung von Verhaltensénde-
rungstechniken in Apps zu erhdhen und eine neue Skala von Mdoglichkeiten in der Ge-
sundheitsférderung oOffnen zu kdnnen. Versteht man, welche implementierten BCTs in

Apps zu einer Verhaltensanderung fuhren, kdnnte auch herausgefunden werden, welche
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Sorte von App fur welche Arten von Klienten und Klientinnen am besten funktioniert
(Yang, Maher & Conroy, 2015). Conroy et al. (2014) betonen, dass die Ergebnisse weite-
rer Studien Uber Apps und BCTs mal3geblich fir die Entwicklung von Apps sein werden,
um damit den Lebensstil und das Gesundheitsverhalten zu optimieren und die Last nicht
Ubertragbarer Erkrankungen des 21. Jahrhunderts zu reduzieren (Conroy et al., 2014).
Yang et al. (2015) merkten jedoch an, dass trotz der Beliebtheit von Fitness-Apps ihre
Wirksamkeit fur die Steigerung der korperlichen Aktivitat weitgehend unbekannt ist. Dies
liegt zum Teil daran, dass der sich standig verandernde und fortlaufend entwickelnde
Charakter einer mobilen Applikation eine Herausforderung fir das langsame Tempo der

konventionellen Evaluationsmethoden darstellt.

Unter Anwendung der Taxonomie von Abraham und Michie beziehungsweise der 2011
Uberarbeiteten konnten Conroy et al. (2014) und Yang et al. (2015) in ihren Studien her-
ausfinden, dass die meisten Apps nur einen Bruchteil der BCTs beinhalteten und manche
Techniken haufiger vorkommen als andere. Ebenso zeigte sich in ihren Ergebnissen,
dass die User und Userinnen, basierend auf den verfigbaren Beschreibungen und Funk-
tionen der beobachteten Techniken, mehrere Apps bendtigen wirden, um Verhaltensan-
derung zu initiieren beziehungsweise beizubehalten. Die haufigsten vorkommenden
Techniken in Fitness-Apps sind die Bereitstellung von Anleitungen zur Durchfiihrung von
Verhaltensweisen, Demonstration des Verhaltens, Bereitstellung von Feedback zur Leis-
tung, Verhaltenszielsetzung, Planung sozialer Unterstiitzung, Informationen zur Anerken-
nung anderer Personen und die Ergebnis-Zielsetzung (Conroy et al., 2014). Middelweerd
et al. (2014) kénnen sich diesen Ergebnissen nahezu anschlieen und nennen die Verhal-
tensénderungstechniken Feedback geben, Selbstbeobachtung und Zielsetzung. Hingegen
konnten die Autoren und Autorinnen auch einige Techniken in keiner Applikation vorfin-
den. Middelweerd et al. (2014) nennen hier die Techniken motivierendes Gesprach,
Stressmanagement, Ruckfallpravention, Aufforderung zum Selbstgesprach, Einnahme
einer Vorbildrolle sowie ldentifizieren von Barrieren und Problemlésungen. Conroy et al.
(2014) geben, abgesehen von der einmal vorkommenden Technik Rickfallpravention,
zusatzlich die Techniken vertragliche Vereinbarung, Angsterweckung, Training der Kom-
munikationsféahigkeit, Anregen des erwarteten Bereuen, Auffordernde Hinweise, Anregung

zum Visualisieren und Verallgemeinerung des Zielverhaltens an.

Weiters spielt auch der Aspekt der sozialen Unterstitzung in mobilen Fitness-
Applikationen immer eine wesentliche Rolle. Yang et al. (2015) kamen zu dem Schluss,
dass die haufigsten BCTs in den Apps soziale Unterstitzung Uber Online-Communities
(z.B. Facebook, Twitter) betrafen. In einem Experiment konnten Foster, Linehan, Kirman,

Lawson und James (2010) feststellen, dass die tagliche Schrittaktivitat in dem Zeitraum, in
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dem die Aktivitat auf Facebook, also tber soziale Medien, geteilt wurde, im Vergleich zu
jenem Zeitraum, in dem dieser Teilungsaspekt nicht aktiviert war, signifikant héher war.
Sullivan und Lachman (2017) stellten auf3erdem fest, dass jene Personen, die sich durch
ihre Familie und Freunde unterstitzt fihlen, eher aktiv sind als diejenigen, die keine Un-
terstitzung erhalten und das diese Unterstiitzung vor allem fir Personen, die nicht regel-

malRig aktiv sind, besonders wichtig ist.

Franze, Funk, Strasser und Diefenbach (2015) gingen unter anderem dem Grund fir die
Beliebtheit einer App und der Frage nach, ob es eine ,Formel“ flr erfolgreiche Fitness-
Apps gibt, oder ob es reine Gliickssache ist. Dabei kamen sie zu dem Ergebnis, dass die
Integration von Techniken der Verhaltensanderung, in Apps ein hohes Potenzial aus-
macht und bis zu einem gewissen Grad sogar als systematischer Weg zum Erfolg be-
schrieben werden kann. Die Autoren und Autorinnen begrinden diese Aussage damit,
dass in der sehr beliebten und weit verbreiteten App Freeletics alle zehn haufigsten Tech-
niken aus der Studie von Conroy et al. (2014) inkludiert sind. Auch Sullivan und Lachman
(2017) geben an, dass Fitness-Apps in Kombination mit Verhaltensanderungstechniken

gréReren Nutzen fur die Messung und Forderung der korperlichen Aktivitat bringen.
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5 Theoretische Modelle

Im folgenden Kapitel wird Bezug auf verschiedene theoretische Modelle genommen die
sich mit der Forderung korperlicher Aktivitat befassen und des Weiteren fur die Analyse
der Apps relevant sind.

Stark und Fuchs (2011) vom Institut fir Sport und Sportwissenschaft der Universitat Frei-
burg gingen der Frage nach, warum sich einige Menschen laufend kérperlich betéatigen,
wahrend andere gar kein Interesse an sportlicher oder kérperlicher Aktivitat haben, damit
konkrete MaRnahmen zur Férderung des Bewegungsverhalten entwickelt werden kénnen.
Es wurden bereits diverse psychologische Ansatze zur Konkretisierung von regelmani-
gem Sport- und Bewegungsverhalten ausgearbeitet, wobei der Autor und die Autorin zwi-
schen Strukturmodellen, Prozessmodellen und Stadienmodellen unterscheiden. In dieser
Arbeit wird nicht naher auf die Stadienmodelle eingegangen, da sie fur die weitere Analy-

se nicht relevant sind.

5.1 Strukturmodelle

Strukturmodelle werden von Stark und Fuchs (2011) als statische Abbilder des Einfluss-
geschehens, in denen die Kausalbeziehung zeitlich Gberdauernder sozialer oder psychi-
scher Zustande spezifiziert und von denen angenommen wird, dass sie regelmafiges
Sport- und Bewegungsverhalten zu beeinflussen vermdgen, definiert. Die wichtigsten
Strukturmodelle fur das Sport- und Bewegungsverhalten sind dem Autor und der Autorin
zufolge, Banduras Sozialkognitive Theorie, die Theorie des geplanten Verhaltens nach
Ajzen und die von Rogers entwickelte Theorie der Schutzmotivation, auf die nachfolgend

genauer eingegangen wird.

Der zentrale Unterschied dieser Strukturmodelle liegt laut Stark und Fuchs (2011) primar
darin, dass jeweils andere Einflussgréf3en fiir die Genese des regelmafRigen Sport- und
Bewegungsverhaltens verantwortlich gemacht werden. Der Autor und die Autorin nennen
hier insbesondere die Selbstwirksamkeit, die Konsequenzerwartungen, die subjektive
Norm, die Risikowahrnehmung und die Verhaltensintention. Stark und Fuchs (2011) beto-
nen auf3erdem, dass die zentralen Annahmen der Modelle empirisch gut bestatigt werden
konnten, jedoch mdgliche volitionale (durch den Willen bestimmt) SteuerungsgrofRen
(Planung, Handlungskontrolle) in diesen Strukturmodellen noch nicht hinreichend bertck-

sichtigt werden. Diese finden in den Prozessmodellen (Kapitel 5.2) starkere Berlcksichti-

gung.
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5.1.1 Theorie des geplanten Verhaltens (TPB)

Ajzens (1991) Theorie des geplanten Verhaltens (Theory of Planned Behavior; TPB) ist
eine Ausweitung der 1975 von Fishbein und Ajzen formulierten Theorie des Uberlegten
Handelns (Theory of Reasoned Action; TRA). Beide Theorien teilen die Auffassung, dass
positive und negative Grundhaltungen, wie zum Beispiel ,Sport macht Spal3” oder ,Sport
ist langweilig”, sowie subjektive Normen, wie z.B. ,Meine Familie meint, ich solle mehr
Sport treiben”, Intentionen beeinflussen. Intentionen, also Vorhaben und Absichten, re-
gelmafig Sport zu treiben, werden als Mediatoren der Einflisse von subjektiven Normen
und Einstellungen zum Verhalten angenommen (Ajzen, 1991). Jedoch nur durch Bildung
einer Intention, wie zum Beispiel das Vorhaben ,taglich eine halbe Stunde auf dem Lauf-
band zu laufen”, wird laut Ajzen (1991) dieses Verhalten, den Einstellungen und Normen

zufolge, auch ausgedlbt.

Die Theorie des Uberlegten Handelns sowie die Theorie des geplanten Verhaltens postu-
lieren, dass die Wahrscheinlichkeit einer positiven Anderung des Verhaltens umso gréRer
ist, je héher die dazugehoérige Intention ist (Ajzen, 1991). Durch eine fehlende Kompe-
tenzkomponente in der TRA wurde diese, durch Integration der wahrgenommenen Ver-
haltenskontrolle (,Ich bin mir sicher, regelmaflig Sport austiben zu kdnnen”), eine relevan-
te Determinante von Verhalten und Intention, zur Theorie des geplanten Verhaltens wei-
terentwickelt (Lippke & Wiedemann, 2007, S.140).

Anhand folgender Abbildung wird der Verlauf der TBP verdeutlicht.

Einstellungen
zum Verhalten

4\

N

\ 4

Subjektive Norm Intention > Verhalten

~
7
N —_,—’/
——
v -
—

.| Wahrgenommene [
Verhaltenskontr.

Abb. 1: Die Theorie des geplanten Verhaltens (mod. n. Ajzen, 1991, S. 182)

Nach erfolgreicher Anwendung der Theorie des geplanten Verhaltens auf sport- und ge-
sundheitspsychologische Fragestellungen konnten die zentralen Annahmen zur Beschrei-
bung sportlicher Aktivitat in Metaanalysen wie in der von Hagger, Chatzisarantis und Bidd-
le (2002) bestatigt werden (Lippke & Wiedemann, 2002). Hierfur analysierten die Autoren

und Autorinnen 79 Studien zu verschiedenen Sport- und Bewegungsverhaltensmafien mit
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insgesamt 20240 Teilnehmern und Teilnehmerinnen.Wie bereits in der Theorie ange-
nommen, stellte sich heraus, dass die Intention, korperliche Aktivitat auszulben, einen
erheblichen Einfluss auf das Sportverhalten hat (Lippke & Wiedemann, 2007). Wahrend
der Effekt subjektiver Normen auf Intentionen geringer ausgepragt und evident ist, werden
Intentionen in erster Linie von Einstellungen beeinflusst (Dzewaltowski, Noble & Shaw,
1990). Ferner wird von Hagger et al. (2002) belegt, dass neben den Einstellungen die
wahrgenommene Verhaltenskontrolle fir die Férderung von sportbezogenen Intentionen
essenziell ist und somit die Uberlegenheit der Theorie des geplanten Verhaltens gegen-

Uber der Theorie des Uberlegten Handelns beflrwortet.

Fur die grol3e Beliebtheit der Theorie des geplanten Verhaltens, die sich vor allem an der
grolRen Anzahl an Studien zeigt, ist unter anderem die Sparsamkeit des Modells verant-
wortlich (Lippke & Wiedemann, 2007). Die TBP eignet sich jedoch eher zur Prognose
sportbezogener Intentionen als zur Vorhersage tatsachlicher sportlicher Aktivitat. Dies
zeigte sich auch in einer Bewegungsférderungsmafnahme von Chatzisarantis und Hag-
ger (2005) bei 83 Schilern und Schiilerinnen, die ihren Fokus primér auf positive Einstel-
lungen legte. Mit ihrer Intervention konnten signifikant gesteigerte Intentionen, jedoch kei-
ne positiven Veranderungen im Verhalten der Schiler und Schilerinnen festgestellt wer-
den. Daraus folgerten sie, dass Interventionsteilnehmer und Interventionsteilnehmerinnen
ihre Vorhaben, korperlich aktiv zu sein, zwar optimieren, jedoch nicht in Verhalten umsetz-

ten.

5.1.2 Sozial-kognitive Theorie (SCT)

Lippke und Wiedemann (2007) erkennen bei der Sozial-kognitiven Theorie (Social-
Cognitive Theory; SCT) von Bandura (2004) vergleichbare Strukturen mit der zuvor be-
schriebenen Theorie des geplanten Verhaltens, merken jedoch an, dass Bandura von
anderen Variablen, die auf Intentionen und Verhalten Einfluss nehmen, ausgeht, bezie-
hungsweise diese anders bezeichnet. Um die Intentionen sowie das Gesundheitsverhal-
ten andern zu kbénnen, ist es der SCT zufolge notwendig, dass Personen uber ausgeprag-
te Selbstwirksamkeitserwartungen, wie zum Beispiel ,Ich kann auch dann Sport treiben,
wenn ich mich dazu erst einmal Uberwinden muss“ und funktionale Handlungs-
Ergebniserwartungen, verfigen missen (Lippke & Wiedemann, 2007, S. 141). Dabei
kénnen Handlungs-Ergebniserwartungen auch negativ ausgerichtet sein und haben nach

Bandura (2004) folgende Komponenten:
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e physische Komponente:

~WVenn ich Sport treibe, tue ich meinem Kreislauf etwas Gutes” (Lippke & Wiede-
mann, 2007, S. 141)

e soziale Komponente:

L~Wenn ich Sport treibe, bekomme ich die Anerkennung meiner Freunde® (Lippke &
Wiedemann, 2007, S. 141)

o selbst-evaluative Komponente:

~wWenn ich Sport treibe, kann ich stolz auf mich sein® (Lippke & Wiedemann, 2007,
S. 141)

Folgende Variable werden auRerdem als bedeutend fiir die Intentionsbildung, also fur die

Zielsetzung angenommen (Bandura, 2004):
e soziostrukturelle Variable, z. B. Verfugbarkeit von Sportangeboten
e behindernde Variable, z. B. zeitliche Einschrankungen

e unterstutzende Variable, z. B. soziale Unterstitzung

Intentionen beeinflussen die Verhaltensausibung und kdnnen gemaR der Sozial-
kognitiven Theorie kurzfristig, wie zum Beispiel Ich habe mir vorgenommen, am Samstag
in der Frih laufen zu gehen, sowie auch langfristig, Ich habe mir vorgenommen, regelméa-

Big Sport zu betreiben, angesetzt sein (Lippke & Wiedemann, 2007).

Lippke und Wiedemann (2007) geben an, dass die SCT bereits mehrfach im Bezug sport-
licher Aktivitat untersucht sowie bei der Gestaltung von Malinahmen zur Férderung sport-
licher Aktivitat eingesetzt wurde und betonen, dass die Ergebnisse zahlreicher Studien,
die Kernannahmen der Sozial-kognitiven Theorie stiitzen. Bei einer Befragung von 102
Frauen Uber 50 Jahre bezuglich deren koérperlichen Aktivitaten in ihrer Freizeit (Wilcox
Bopp, Oberrecht, Kammermann & McEImurray, 2003) sowie einer Befragung von 589
sporttreibenden Studierenden der Sportwissenschaft (Wilhelm & Bisch, 2006) wurde be-
statigt, dass hohe Selbstwirksamkeitserwartungen, positive Handlungs-
Ergebniserwartungen, wahrgenommene soziale Unterstitzung und férderliche Umge-
bungsvariablen die Wahrscheinlichkeit erhéhen, sportlich aktiv zu sein. Abgesehen davon

zeigte sich, dass Selbstwirksamkeitserwartungen den grofdten Einfluss auf die Initiation
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und Aufrechterhaltung sportlicher Aktivitat haben (Wilcox et al., 2003; Williams, Anderson
& Winett, 2005).

Folgende Abbildung zeigt eine vereinfachte Darstellung der SCT, in der deutlich erkenn-
bar ist, dass die Verhaltensanderung durch die Selbstwirksamkeit initiilert wird. Je hoher
die Selbstwirksamkeit ist, desto kirzer ist demnach der Prozess bis zum Zielverhalten.

Erwartungen (Outcome)
Korperlich
Sozial
Selbst-evaluativ

vV V

Selbstwirksamkeit > Ziele > Verhalten

Barrieren/Hindernisse

Abb. 2: Die sozial-kognitive Theorie. (mod. n. Bandura, 1998, S. 629)

Lippke und Wiedemann (2007) weisen darauf hin, dass fur eine Beurteilung der Auswir-
kung von hohen Auspragungen der SCT-Variablen auf das sportliche Verhalten bei-
spielsweise das bisherige Verhalten kontrolliert werden misste. Die Sozial-kognitive The-
orie wurde trotz der Gegebenheit, dass sich nur wenige SCT-Studien auf die aktuelle Ver-
anderung des Verhaltens fokussiert haben, oftmals als Basis fir die Entwicklung von

Sport- und BewegungsforderungsmalRnahmen eingesetzt.

Resnick et al. (2002, 2005; zit. n. Lippke und Wiedemann, 2007, S. 142) haben solch eine
Intervention zur Aufnahme sportlicher Aktivitat nach einer Huftfraktur entwickelt. Dabei
war die Starkung der Selbstwirksamkeitserwartungen und positiven Handlungs-
Ergebniserwartungen sowie der Ressourcen (soziale Unterstiitzung) zur Uberwindung
von Barrieren (Schmerzen, Mudigkeit, Angst etc.) bei der regelmafigen Ausiibung sportli-
cher Aktivitat, um die Wahrscheinlichkeit einer Intentionsbildung zu erhtéhen, das Ziel.
Eine wesentliche Rolle spielte dabei der bewusste Einsatz von Techniken, die auf die von
Bandura (2004) identifizierten Informationsquellen von Selbstwirksamkeitserwartungen
(eigene Erfahrungen, Modelllernen, verbale Verstarkung, physiologische sowie affektive

Zustande) zuriickgriffen. Die Teilnehmenden dieser Intervention wurden unter anderem zu
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an der Bewegung hinderlichen korperlichen Reaktionen wie Angstempfinden, Mudigkeit
und Schmerzen befragt, um sich durch die verstarkte Aufmerksamkeit und die Aufarbei-
tung der eigenen Erfahrungen die positiven Auswirkungen von Bewegung und Sport be-
wusst zu machen. Darauf aufbauend sollten sie kurz- und langfristige Intentionen zur re-
gelmafigen Aktivitat entwickeln, die zudem eine langfristige Verhaltensanderung begtins-
tigen wirden. Erste, auf 70 Teilnehmer- und Teilnehmerinneninterviews basierende, quali-
tative Analysen dieses Programms werden von den Entwicklern und Entwicklerinnen als

vielversprechend bewertet (Resnick et al., 2005).

Trotz der Gegebenheit, dass die SCT haufig als Heuristik (methodische Anleitung) fur die
Entwicklung von Programmen zur Bewegungsférderung benutzt wurde, konnten bisherige
Interventionsstudien laut Lippke und Wiedemann (2007) kaum Effekte finden, die erken-
nen lassen, welche konkreten Programmkomponenten ausschlaggebend fir Interven-
tionserfolge sind. Macht ausnahmslos ihr Zusammenwirken die Effektivitat aus oder er-
weist sich die Sozial-kognitive Theorie anderen Theorien gegentber hinsichtlich des Ver-

mdgens zur Verhaltensanderung als dominierend?

5.1.3 Theorie der Schutzmotivation (PMT)

Die Theorie der Schutzmotivation (PMT, Protection Motivation Theory) wurde von Rogers
(1975) erstellt und beschreibt ein Modell des Gesundheitsverhaltens, das der Frage
nachgeht, welche Variablen das Gesundheitsverhalten steuern. Ihr Anwendungsbereich
liegt vor allem bei der Forderung eines korperlich aktiven Lebensstils und in der Krank-
heitspravention. Die Theorie der Schutzmotivation kann zu den sogenannten Furchtap-
pelltheorien eingeordnet werden. Diese Theorien beruhen auf der Annahme, dass
Furchtappelle, wie beispielsweise widerfahrene Gesundheitsbedrohungen, dazu fihren,

dass Gesundheitsverhaltensintentionen ausgebildet werden (Rogers, 1975).

Rogers (1975) geht in der PMT davon aus, dass diese Intentionen von zwei Bewertungs-
prozessen abhangen. Einerseits von der Bedrohungseinschétzung, also dem Ergebnis
eines Abwagens der Kosten und Nutzen eines Verhaltens (z. B. Rauchen). Dabei werden
die Kosten aus dem mutmalllichen Schweregrad einer Gesundheitsbedrohung (Wie
schlimm ist Lungenkrebs?) und der wahrgenommenen personlichen Verwundbarkeit (Wie
anfallig bin ich fur diese Erkrankung?) ermittelt. Der Nutzen beschreibt die intrinsische
Belohnung, beispielsweise den Genuss beim Rauchen und die extrinsische Belohnung,
wie z.B. die Anerkennung in einer Peergroup, durch das Verhalten (Verstarkung). Ande-
rerseits von der Bewaltigungseinschatzung, die aus folgenden drei Komponenten errech-

net wird:
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e Selbstwirksamkeitserwartungen:

Traue ich mir zu, das Rauchen unterlassen zu kébnnen?

¢ Handlungsergebniserwartungen:
Fuhrt das Nichtrauchen tatsachlich dazu, dass ich schwerwiegende Erkrankungen

vermeiden kann?

¢ Handlungskosten:
Wie viel Uberwindung und Anstrengung kostet es mich, das Rauchen aufzuge-

ben?

Demnach kann eine Person, Rogers (1975) zufolge, nur dann Gesundheitsverhaltensin-
tentionen ausbilden, wenn sie den Schweregrad einer Gesundheitsbedrohung wahrnimmt,
sich gegentber dieser Bedrohung verletzlich fuhlt, davon Uberzeugt ist, dass die Bedro-
hung durch eine bestimmte Handlung verringert wird und sie sich dazu fahig fihlt, dieses
gesundheitsférdernde Verhalten auszufiihren (positive Bewaltigungseinschatzung). Diese
Verhaltensintention fihrt wiederum zu gesundheitsforderlichem Verhalten, also zum Bei-
spiel zum Unterlassen eines Risikoverhaltens wie etwa Rauchen und der Aufnahme von

Gesundheitsverhalten, wie beispielsweise sportliche Aktivitat (Rogers, 1975).

5.2 Prozessmodelle

Prozessmodelle beschreiben laut Stark und Fuchs (2011) die Dynamik psychologischer
Vorgénge, die dazu fihren, dass eine Person Sport- und Bewegungsverhalten beginnt,
aufrechterhalt und gegebenenfalls wieder abbricht. Psychologische Vorgange, die zur
Initierung des Sportverhaltens, zu seiner Aufrechterhaltung und mdoglicherweise zu sei-
nem Abbruch fiihren, werden in diesen Modellen genauer beschrieben. Stark und Fuchs
(2011) weisen darauf hin, dass es sich dabei in Anlehnung an Heckhausens Rubikon-

Modell um folgende Prozesse handelt:
e pradezisionale Prozesse der Intentionsbildung
= Abwégen von Handlungsoptionen
e préaaktionale Prozesse der Handlungsinitiierung
= Generieren von Implementierungsplanen
e Aktionale Prozesse der Handlungskontrolle
= Einsatz von Strategien der Intentionsabschirmung

e postaktionale Prozesse der Handlungsbewertung
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= Reflexion der Konsequenzerfahrungen

Die wichtigsten Prozessmodelle fir das Sport- und Bewegungsverhalten sind, den Auto-
ren zufolge, das Relapse Prevention-Modell (Marlatt, 1985), das HAPA-Modell (Schwar-
zer, 2004) und das MoVo-Prozessmodell (Fuchs, 2007).

Das Relapse Prevention-Modell, der ,Klassiker” aller gesundheitspsychologischen Pro-
zessmodelle, wird Stark und Fuchs (2011) zufolge heute nur noch selten zur Erklarung
von Sport- und Bewegungsverhalten herangezogen. Aus diesem Grund wird in dieser

Arbeit auch nicht naher darauf eingegangen.

Nicht nur das HAPA-Modell, sondern auch das MoVo-Prozessmodell, die im Folgenden
genauer beschrieben werden, bertcksichtigen neben motivationalen auch volitionale Ein-
flussvariablen. Beide Ansatze heben den Einfluss des Barierrenmanagements auf die
erfolgreiche Umsetzung des Verhaltens hervor, unterscheiden sich jedoch in der vonei-
nander abweichenden Beriicksichtigung von Aspekten der Selbstkonkordanz und der

Konsequenzerfahrungen (Stark & Fuchs, 2011).

5.2.1 HAPA-Modell

Das Sozial-kognitive Prozessmodell des Gesundheitsverhaltens, kurz HAPA (Health Ac-
tion Process Approach; Schwarzer, 2004), wird als Hybridmodell bezeichnet, weil es ne-
ben motivationalen Variablen (Risikowahrnehmung, Handlungs-Ergebniserwartung und
Selbstwirksamkeitserwartung) auch volitionale Variablen (Planung, Barrieren und Res-
sourcen wahrend der Sportausiibung) sowie psychologische Stadien (Zustande, in denen
sich Menschen wéhrend des Prozesses der Gesundheitsverhaltenséanderung befinden) im
Prozess der Verhaltensanderung bertcksichtigt (Lippke & Wiedemann, 2007). Es ist an
die SCT angelehnt und dient der Vorhersage gesundheitsforderlicher und gesundheits-

schadlicher Verhaltensweisen (Schwarzer, 2004).

Schwarzer (2004) schlagt fur das Modell eine Unterscheidung zwischen préintentionalen
Motivationsprozessen und postintentionalen Volitionsprozessen vor. Dabei wird besonde-
rer Wert auf postintentionale Mechanismen gelegt und eine explizite Selbstregulations-

perspektive eingenommen.

Zwei Leitprinzipien sind fiir das Modell charakteristisch: (a) Sequenz, d.h., ein
Schritt folgt auf den anderen, und (b) es geht keinen Schritt weiter auf dem
Weg zur Verhaltensanderung, wenn nicht ein gewisser Grad an Selbstwirk-

samkeitserwartung gegeben ist. (Schwarzer, 2004, S.90)
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Die folgende Abbildung veranschaulicht das Sozialkognitive Prozessmodell des Gesund-

heitsverhaltens und stellt die Einflisse auf die Bildung des Zielverhaltens strukturiert dar.
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Abb. 3: Sozialkognitives Prozessmodell des Gesundheitsverhaltens (Health Action Process Approach,HAPA;
Schwarzer, 2004)

Gesundheitsverhaltensweisen, also Gewohnheiten mit gro3er zeitlicher Stabilitat, sind ein
guter Prognosewert fur zukinftiges Verhalten. Um Gewohnheiten dauerhaft verandern zu
kdnnen, muss ein Prozess, der Motivation voraussetzt, eintreten. Hierbei miissen Perso-
nen zunéchst Intentionen betreffend des Verhaltens beziehungsweise des Verhaltenser-
gebnisses entwickeln (Schwarzer, 2004). Schwarzer (2004) zufolge wird die Intentionsbil-
dung wird in der Motivationsphase durch folgende Aspekte beeinflusst:

e Risikowahrnehmung:
Die Risikowahrnehmung basiert auf subjektiven Einschatzungen des Schwere-
grads von Erkrankungen sowie der eigenen Verwundbarkeit (Schwarzer, 2004).
Letztere kann als Situationsergebniserwartung aufgefasst werden, weil es um
Kontingenzen (Verknipfung von verschiedenen Ereignissen) der aktuellen Situati-
on inklusive des gewohnten Verhaltens zu nachfolgenden Ergebnissen, geht. Aus-
sagen wie: ,Wenn ich so weiterrauche wie bisher, werde ich bestimmt eines Tages
Krebs bekommen®, wéaren ein Beispiel fir solch eine Situationsergebniserwartung

(Schwarzer, 2004, S. 91). Das Verstandnis von Zusammenhangen zwischen dem
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eigenen Verhalten und Gesundheit ist der erste notwendige Schritt im Prozess der

Gesundheitsverhaltensénderung.

Handlungsergebniserwartung:

Neben dem Vorliegen einer Risikoperzeption(Wahrnehmung des Risikos ohne
bewusstes Erfassen und Identifizieren) missen eine oder mehrere Verhaltensal-
ternativen bekannt sein, die geeignet sind, die wahrgenommene Bedrohung zu re-
duzieren, damit eine Verhaltensdnderung wahrscheinlich wird (Schwarzer, 2004).
Dabei missen die Verknipfungen zwischen solchen alternativen Handlungen und
nachfolgenden Ergebnissen erkannt werden. Ein Beispiel fur eine solche Hand-
lungsergebniserwartung ware: ,Wenn ich mit dem Rauchen aufhére, werde ich
anschlieltend leistungsfahiger sein“ (Schwarzer, 2004, S. 92). Handlungsergeb-
niserwartungen kénnen daher in Bezug auf die Anderungsmotivation als die wich-
tigsten Uberzeugungen bezeichnet werden. Schwarzer (2004) schreibt den mogli-
chen Handlungen verschiedene positive und negative Resultate zu, welche einer-
seits Anreize und Vorteile und andererseits Nachteile und Barrieren darstellen. Die
Pros und Kontras werden in der Motivationsphase abgewogen. Dieses Vorgehen
ist kennzeichnend fir eine rationale Entscheidungsfindung, weil es anzeigt, dass
die Person zumindest Strategien kennt, um erwiinschte Effekte zu erzielen, auch
wenn sie eventuell noch nicht in der Lage ist, sie in konkretes Verhalten umzuset-
zen (Schwarzer, 2004).

Selbstwirksamkeitserwartung:

Subjektive Uberzeugungen, spezifische Verhaltensweisen in Situationen, die neue
unvorhersehbare, schwierige oder stressreiche Elemente enthalten, aufgrund ei-
gener Fahigkeiten umsetzen zu kdnnen, bezeichnet man als Selbstwirksamkeits-
erwartungen (Schwarzer, 2004). Die Bejahung der Aussage ,Selbst wenn ich zu
einer Party eingeladen bin und alle anderen Zigaretten rauchen, bin ich sicher,
dass ich ,Nein“ sagen kann“, deutet auf eine hohe wahrgenommene Selbstwirk-
samkeit hinsichtlich der Fahigkeit, in Zukunft weniger Zigaretten zu rauchen
(Schwarzer, 2004, S. 92). Da hohe Selbstwirksamkeitserwartungen das Setzen
von Zielen, die Investition von Anstrengung, die Ausdauer und die Rickfallvermei-
dung erleichtern, wird laut Schwarzer (2004) dem Konstrukt fir alle Phasen des
Handlungsregulationsprozesses grof3e Beachtung zugeschrieben. Die Intention,
eine Gewohnheit zu verandern, hangt daher zu einem erheblichen Grad von dem
Vertrauen in die eigene Fahigkeit, tatséchlich Kontrolle Giber diese Gewohnheiten

ausuben zu konnen, ab.
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Lippke und Wiedemann (2007) erwéhnen, dass Personen ihrem Stadium entsprechend
als Non-Intender, Intender oder Actor bezeichnet werden kdnnen. Demzufolge sind Non-
Intender Personen ohne Absicht, aktiv zu werden, die sich also im nicht-intentionalen Sta-
dium befinden. In diesem Stadium sind motivationale Interventionen (Mafinahmen, die auf
Risikowahrnehmung, positive Handlungs-Ergebniserwartungen und Selbstwirksam-
keitserwartungen abzielen) besonders effektiv. Wird ein Handlungsziel gesetzt, so findet
ein Ubergang vom nicht-intentionalen Stadium in die (postintentionale) volitionale Phase
statt und die Person wird zum Intender (Lippke & Wiedemann, 2007). Lippke und Wiede-
mann (2007) merken auRerdem an, dass nur jene Personen von Planung profitieren, die
sich im intentionalen Stadium befinden und darUber hinaus selbstgesetzte Ziele haben.
Die Autoren betonen, dass bei fremdgesetzten Zielen, beispielsweise durch einen Arzt

verordnete sportliche Aktivitat, Planung keinen verhaltensférdernden Effekt hat.

Im HAPA-Modell wird von drei postintentionalen Prozessen ausgegangen, die innerhalb
der Volitionsphase fiir eine anhaltende Verhaltensanderung verantwortlich sind (Schwar-
zer, 2004). Diese Prozesse werden als praaktionale Phase, deren Fokus auf die Planung
und Initiative gerichtet ist, als aktionale Phase, die sich mit der tatsachlichen Verhal-
tensaustbung (Ausfihren eines Gesundheitsverhaltens und Unterlassung eines Risi-
koverhaltens) und deren Aufrechterhaltung beschéftigt, und als postaktionale Phase, in
der eine Handlungsbewertung stattfindet, die zur Wiederherstellung oder Zielentbindung

nach einem Misserfolg fuhrt, benannt.

Personen, die sich in der aktionalen Phase befinden, werden als Actors bezeichnet, weil
in diesem Stadium eine stéandige Handlungskontrolle notwendig ist, um sportliches Verhal-
ten sowie entsprechende Intentionen gegentber Stérungen abzuschirmen (Lippke & Wie-
demann, 2007). Sie mussen sich ihrer Kompetenz bewusst sein, die Aktivitat langfristig
beizubehalten und nach Ruckfallen wiederaufnehmen zu kénnen. Da bei Gesundheits-
verhalten in der postaktionalen Phase ein Disengagement, also das Abbrechen eines
Verhaltens ohne Absicht der Wiederaufnahme, nicht wiinschenswert ist, sollten Rulckfall-
praventionsprogramme bei aktiven Personen eingesetzt werden, um Inaktivitat entgegen-

zuwirken (Schwarzer, 2004).

Zusammengefasst ist fur die volitionale Phase wichtig, dass es gelingt, kon-
struktiv zu planen, sich erreichbare Unterziele zu setzen, sich Belohnungen zu
schaffen und verschiedene Bewadltigungsoptionen zur Verfiigung zu haben.
Handlungskontrollprozesse in dieser Phase schlieBen ein, die eigene Auf-
merksamkeit auf die anstehende Aufgabe zu fokussieren, wahrend man Ab-
lenkungen ignoriert, Versuchungen widersteht und unangenehme Emotionen
reguliert. (Schwarzer, 2004, S. 96)
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Schwarzer (2004) betont weiterhin, dass die wahrgenommene Selbstwirksamkeit wahrend
der Handlungsversuche unter anderem dazu erforderlich ist, Hindernisse zu Uberwinden
und sich immer wieder, auch bei Rickschlagen, zu erneuten Versuchen zu motivieren.
Weiterhin ist es fur die dauerhafte Umstellung des Gesundheitsverhaltens wichtig, dass
ebenso optimistische Selbstiiberzeugungen, eine schwierige Aufgabe in Angriff nehmen
zu konnen, gehegt werden, als auch auf die eigenen Kompetenzen, das Zielverhalten
dauerhaft aufrechtzuerhalten und erfolgreich mit Rickschlagen umzugehen, vertrauen
wird (Schwarzer, 2004).

Vorteile des HAPA-Modells gegentber motivationalen Modellen (wie TPB oder SCT) und
Planen alleine zeigen sich einerseits in der Annahme, dass verschiedene Strategien, je
nach Stadium, in dem sich eine Person befindet, angewendet werden sollen und anderer-
seits in seiner hohen Flexibilitdt und Differenziertheit (Lippke & Wiedemann, 2007). Letz-
tere zeigen sich zum Beispiel hinsichtlich der Unterscheidung von genereller oder pha-
senspezifischer Selbstwirksamkeitserwartung, einer Planungsvariablen oder Handlungs-
und Bewaltigungsplanung und hinsichtlich der mdglichen Ergdnzung durch zusatzliche

Komponenten wie Handlungskontrolle oder andere selbstregulative Strategien.

5.2.2 MoVo-Prozessmodell

Das Motivations-Volitions-Prozessmodell, kurz MoVo-Prozessmodell geht davon aus,
dass der Aufbau und die Aufrechterhaltung eines gesundheitsschiitzenden Verhaltens im
Wesentlichen von finf Faktoren abhangig ist, ndmlich vom Vorliegen einer starken Zielin-
tention, von einer moglichst hohen Selbstkonkordanz (Ich-N&ahe) dieser Zielintention, von
realistischen Handlungsplanen, von wirksamen Strategien des Barrierenmanagements
und schlie3lich von der Existenz positiver Ergebniserfahrungen mit dem neuen Verhalten
(Gohner & Fuchs, 2007; Fuchs, 2013).

Barrieren-
management
Selbst- . -
wirk- Intentionsstérke
samkeit | >
Ziel- Handlungs- Gesundheits-
intention planung verhalten
Ergebnis- |
erwar- Selbstkonkordanz
tungen
situative
"""_“’ Ausldser
definiert

Ergebniserfahrungen
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Abb. 4: MoVo-Prozessmodell (Fuchs et al. 2012, zit. n. Fuchs, 2013)

Gohner und Fuchs (2007) nennen die Motivation zum regelmaRigen Sporttreiben, die ih-
ren Ausdruck in der Zielintention findet, als Ausgangspunkt. Dabei definieren die Autoren
Zielintentionen als das Ergebnis motivationaler Prozesse des Abwagens und Auswéahlens
zwischen den verschiedenen gleichzeitig existierenden Wiinschen und Bedurfnissen der
Person. Die Intentionsstéarke hangt einerseits von den erwarteten Vor- und Nachteilen des
Verhaltens, also den Ergebniserwartungen und anderseits von den Selbstwirksamkeits-
erwartungen ab (vgl. Abb. 4). Das bedeutet, dass Personen eher zum konsequenten
Sporttreiben motiviert sind, wenn sie einen héheren Nutzen als Kosten erwarten und da-
von uberzeugt sind, Kontrolle Uber das Verhalten zu besitzen (Gohner & Fuchs, 2007).
Neben der Existenz einer starken Zielintention ist auch eine maoglichst hohe Selbstkon-
kordanz, dem Ausmalf3, in dem eine Zielintention mit den persdnlichen Interessen und
Werten der Person Ubereinstimmt, maf3gebend fur den Prozess der Initierung und Verfes-
tigung eines regelmaRigen Sportverhaltens. Hierbei kénnen folgende vier Modi unter-
schieden werden (Seelig & Fuchs, 2006, zit. n. Gohner & Fuchs, 2007, S. 11):

e Externale Modus:
Die Selbstkonkordanz ist am niedrigsten; Zielintentionen werden nur aufgrund ei-

nes aufReren (externalen) Anreizes verfolgt, z.B.: Beitragsrickerstattungen

e Introjizierter Modus:
Grinde zur Herausbildung der Zielintention wurden bereits verinnerlicht, aber nicht
als die eigenen angesehen, z.B.: Ich mache die Ubungen, weil der Therapeut es
gesagt hat.

o Identifizierter Modus:
Grunde der Zielintention werden als wichtig angesehen; Zielintention steht im Ein-
klang mit dem personlichen Uberzeugungs- und Wertesystem, z.B.: Ich gehe lau-

fen, weil ich davon Uiberzeugt bin, dass es gut fir meine Gesundheit ist.

e Intrinsischer Modus:
Die Selbstkonkordanz ist am hdchsten; Die Absicht besteht, Handlungen um ihrer
selbst willen auszufiihren, es sind keine Griinde notwendig, die auf3erhalb des an-

gestrebten Verhaltens liegen.

Je starker die Selbstkonkordanz ausgepragt ist, desto erfolgreicher sind Personen bei der
Erreichung ihrer Zielintentionen. Goéhner und Fuchs (2007) erklaren dies dadurch, dass
die Anstrengungsbereitschaft von Personen bei selbstkonkordanten Zielen groéf3er ist und
ihnen die Abschirmung selbstkonkordanter Ziele gegentiber konkurrierenden Zielen leich-

ter fallt. Damit sich jedoch tatsachliche Handlungen aus Zielintentionen entwickeln kon-
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nen, missen den Autoren und Autorinnen zufolge sogenannte Implementierungsintentio-
nen generiert werden. Diese Intentionen haben die Form kleiner Plane und legen fest,
wann, wo und wie die Handlung zu beginnen ist beziehungsweise fortgesetzt werden soll.
Durch solche Handlungspléane kdnnen Verbindungen zwischen antizipierter Situation (z.B.
Freitagabend um 19 Uhr) und intendiertem Verhalten (z.B. Teilnahme am Lauftreff) her-
gestellt werden, um somit einen Teil der Handlungskontrolle an diese auf3ere Situation zu
delegieren. Jedoch ist es moglich, dass Implementierungsintentionen durch unvorherge-
sehene Ereignisse, Barrieren und Widerstande, beispielsweise durch Unwetter, Autopan-
nen oder mangelnde Lust, nicht umgesetzt werden kénnen. In diesen Situationen sollten
Personen Uber ein geeignetes Barrierenmanagement verfligen, um konkurrierende Hand-
lungsoptionen auszublenden. Volitionale Kontrollstrategien sind beispielsweise die Auf-
merksamkeitskontrolle*, Stimmungsmanagement?, kognitive Umstrukturierung® sowie
Nachmotivieren* (Géhner & Fuchs 2007). Géhner und Fuchs (2007) betonen auRerdem,
dass Prozesse des Barrierenmanagements umso mehr in den Hintergrund treten kdnnen,
je mehr eine Handlung zur festen Gewohnheit geworden ist. Sobald jedoch innere oder

auRere Widerstande aufkommen, missen Volitionsprozesse erneut in Kraft treten.

LAUf der Grundlage einer starken und selbstkonkordanten Zielintention, geeigneter Im-
plementierungsintentionen und zugehdriger Abschirmungsstrategien kann es zur Initiie-
rung der betreffenden Sporthandlung kommen* (Géhner & Fuchs, 2007, S.14). Dabei he-
ben die Autoren und Autorinnen hervor, dass fur die mehrfache Ausfiihrung, beziehungs-
weise den Vorgang der sukzessiven Habitualisierung einer Handlung weitere Ruckwir-
kungsprozesse relevant sind, bei denen die Variable der Ergebniserfahrung eine essenzi-
elle Rolle spielt (vgl.Abb. 4).

Die Zufriedenheit einer Person mit den Konsequenzen der bisherigen Handlung ist aus-
schlaggebend daftur, ob diese weiterhin ausgefiihrt wird oder nicht (Goéhner & Fuchs
2007). Dabei findet in mehr oder weniger bewusst ablaufenden Bewertungsprozessen
eine Uberprufung und Bewertung der zuvor entwickelten positiven Erwartungen an das
Verhalten statt. Die fur die Herausbildung der anfanglichen Zielintention relevanten Er-
gebniserwartungen sind nun der Mal3stab zur Bewertung der gemachten neuen Erfahrun-
gen. Wird eine Grundhaltung der Zufriedenheit mit dem neuen Verhalten und die Motivati-
on, dieses fortzufiihren, entwickelt, so kann davon ausgegangen werden, dass die tat-

sachlichen Erfahrungen den zuvor entwickelten Erwartungen entsprechen oder diese so-

! Ausblendung von Informationen, die konkurrierende Intentionen unterstiitzen

2 Umgang mit persénlichen Stimmungen sodass Verhalten durch sie nicht beeintrachtigt wird

8 Neubewertung der Situation im Dienste der aktuellen Absicht

4 friihzeitiges Erkennen von Situationen nachlassender Motivation & Bewusstmachung der Ziele, die durch die
Handlung erreicht werden sollen
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gar Ubersteigen. Trifft dies allerdings nicht zu, so ist der Programmabbruch nur noch eine

Frage der Zeit (Gohner & Fuchs 2007).

Zusammengefasst dient das Konstrukt der Ergebniserfahrung der Abbildung von Erfah-
rungen, die wahrend der Handlung erlebt wurden, sowie deren Auswirkungen auf den
weiteren Prozess der Verhaltensaufrechterhaltung (Géhner & Fuchs 2007).
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6 Forschungskonzept und Methode

Dieses Kapitel befasst sich mit dem Forschungskonzept und den Vorgehensweisen der
durchgefuhrten empirischen Studie. Zunachst werden das Forschungsziel und die For-
schungsfragen naher behandelt, gefolgt von einer Beschreibung der Forschungsmethode.
AnschlieRend wird das Auswahl- beziehungsweise Ausschlussverfahren der Apps erlau-
tert sowie die Taxonomie, die Vorgehensweise bei der Datenanalyse und das Zutreffen

der Gutekriterien genauer beschrieben.

6.1 Forschungsziel und Forschungsfragen

In dieser Diplomarbeit wird, in Zusammenarbeit mit weiteren Studierenden am Institut fir
Sportwissenschaft der Universitat Wien, untersucht, inwiefern mobile Applikationen auf
Smartphones mit iOS sowie Android-Betriebssystemen in der Lage waren, die Motivation
zu korperlicher Aktivitat zu steigern. Dazu werden adaquate Apps ausgewahlt und in einer
Untersuchung getestet, bewertet und analysiert. Konkret wird der Frage nachgegangen, in
welchem Ausmald Verhaltensanderungstechniken in den ausgewahlten Apps aus dem

iOS App Store inkludiert sind und wie sie umgesetzt werden kénnen.

Diese Arbeit soll nachfolgenden Forschern und Forscherinnen eine verlassliche Daten-
grundlage bieten, damit die motivationale Wirkung von mobilen Fitness- und Gesundheits-
Apps auch in der Praxis getestet werden kann und Entwicklern und Entwicklerinnen von
mobilen Anwendungen Empfehlungen geben, wie Apps unter Einbeziehung von BCTs
gestaltet werden kénnten.

6.2 Forschungsmethode

Damit mobile Applikationen, deren Hauptfokus auf der Steigerung korperlicher Aktivitat
liegt, auf ihren Aufbau und ihre Funktionsweise analysiert werden kénnen, wurden, nach
einem klar definierten Ausschlussverfahren, 19 Apps aus dem iOS App Store herunterge-
laden, getestet und bewertet. Die Analyse der Apps erfolgt durch zwei aufeinanderfolgen-
de Testungen, zwischen denen ein Zeitraum von drei Wochen liegt, damit sichergegan-
gen werden kann, dass die Entscheidungen Uber die Beinhaltung der Techniken richtig
getroffen wurden. Das exakte Auswahlverfahren der Apps wird in Kapitel 6.3 genau be-

schrieben.

Fur die Bewertung der Apps wird die Taxonomie aus dem Artikel von Hagger et al. (2014)
,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change Techniques* herangezogen, die in Kapitel 6.4

erlautert wird. In der Taxonomie werden 40 mdgliche Verhaltensdnderungstechniken defi-
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niert, somit kann eine App 0-40 BCTs beinhalten. Trifft eine Verhaltensédnderungstechnik
zu, so wird 1 vergeben, sonst 0. Je grof3er die Summe aller zutreffenden BCTs ist, desto
wahrscheinlicher kann man annehmen, dass die App die Motivation des Users, Sport zu
treiben, erhoht. Nach dieser Wertung wird versucht eine Vergleichsbasis zu schaffen, um
deren Anwendbarkeit hinsichtlich ihres positiven Einflusses auf korperliche Aktivitat und
einer Verhaltensanderung darzustellen.

6.3 Auswahl der Apps

Im iOS App Store kénnen bei der Suche nach Apps bestimmte Rubriken ausgewéhlt und
diverse Filter eingesetzt werden, um ein besseres und zufriedenstellenderes Ergebnis zu
erlangen. Neben den Kategorien ,Bildung, Blcher, Dienstprogramme, Lifestyle etc.”, fin-
det man auch die Kategorie ,Gesundheit und Fitness®, die fir die Auswahl der Apps her-
angezogen wurde. Nach dieser Auswahl gibt es erneut weitere Filtermdglichkeiten. Einer-
seits kdnnen Apps nach Sportart angezeigt, z.B. Apps flur Laufer, oder nach ,Gesund le-
ben®, ,Mach dich fit“ sowie ,In-App-Kauf* gefiltert werden, andererseits gibt es die Mdg-
lichkeit, alle Top-Apps der Kategorie ,Gesundheit und Fitness® nach ,Gratis®, ,Gekauft*
und ,Umsatz“ zu sortieren. Dabei werden am PC jeweils 200 Apps gelistet, auf dem iPho-
ne oder iPad sind es hingegen nur 150 Applikationen.

Die Entscheidung fiel auf die Kategorie ,Umsatz“, um ein reprasentatives Bild der Down-
loads der User zu erhalten. Von diesen 200 Apps konnten nach einem klar definierten
Ausschlussverfahren 42 mobile Applikationen ausgewahlt und somit jeweils 21 Apps von
zwei Teams mit je drei Mitgliedern analysiert werden. Die Suche und Auswahl der mobilen
Applikationen erfolgte am 28.11.2016 um 16:03 Uhr. Die Angabe des Zeitpunktes der
Auswahl ist sehr wichtig, da sich die Rankings standig verandern.

Die 200 Apps wurden auf die Mitglieder der Apple-Testgruppe gerecht aufgeteilt und nach

folgenden Kriterien ausgeschlossen:

1) Deren Titel bereits darauf schlieen lasst, dass die korperliche Aktivitatssteigerung

kein Hauptanliegen ist.
2) Deren Hauptfokus nicht auf kdrperlicher Aktivitat liegt.
3) Die ausschlie3lich eine Timer-/ Messfunktion beinhalten.
4) Die ausschlie3lich eine Schrittzahlerfunktion beinhalten.
5) Die zum grofdten Teil im Fitnesscenter anzuwenden sind.

6) Die nur Bewegungen demonstrieren, jedoch keine Feedbackfunktion haben.
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7) Deren Fokus nur auf Radfahren und Wandern liegt.
8) Fur die eine spezielle Uhr oder ein spezielles Gerat bendtigt wird.

9) Die aus derselben Herstellungsfirma stammen, weil davon ausgegangen werden
kann, dass die Apps &hnliche Funktionsweisen, Strategien, Module und BCTs

aufweisen.
10) Die nur zur Aufzeichnung von korperlicher Aktivitat dienen.

Nach Anwendung des ersten Kriteriums, also jener Apps, deren Titel bereits darauf
schliel3en lassen, dass die korperliche Aktivitatssteigerung kein Hauptanliegen ist, konn-
ten 77 Apps ausgeschlossen werden. Darunter fielen Apps, wie zum Beispiel Nummer 18:
,0je, ich wachse®, Nummer 37: ,Smoke free - Endlich aufhéren zu rauchen® oder auch
Nummer 68: ,BARF - Fltterungsplan fir Hund und Katz®. Es blieben somit noch 123

Apps, die bereits im Titel explizit auf die Steigerung der kdrperlichen Aktivitat abzielen.

Diese Applikationen wurden daraufhin einer weiteren Analyse unterzogen, wobei vor al-
lem die Beschreibung der Apps ausschlaggebend fur die Auswahl war. Hierbei konnten
21 Apps, unter anderem Nummer 115: ,Heile deinen Korper‘ oder Nummer 168: ,Sleep
Pulse 2 motion- the sleep tracker for watch®, bereits bei dem zweiten Kriterium ausge-
schlossen werden. Acht weitere Apps schieden bei Kriterium drei, finf bei dem vierten
sowie siebenten Kriterium, elf bei Kriterium funf, neun bei dem sechsten, zehn bei dem

achten und neunten Kriterium und vier bei Kriterium zehn aus.

Nach Anwendung der zuvor beschriebenen Ausschlusskriterien verblieben noch 40 Apps,
von denen jedoch eine Applikation (Nummer 118: Holly Hagans Body) zum Zeitpunkt der
Testung nicht mehr existierte und daher nicht installiert werden konnte. Die Zahl der zu
analysierenden Apps lag somit bei n = 39, die durchnummeriert und nach gerader bezie-
hungsweise ungerader Zahl auf zwei Testgruppen aufgeteilt wurden. Fir mein Team ver-

blieben demnach 19 Applikationen (vgl.
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Tab. 1), die heruntergeladen und deren Funktionsweisen individuell mittels Taxonomie

analysiert wurden.

Einige der ,Gratis-Apps” bieten eine kostenpflichtige Vollversion an, die neben einer gro6-
Beren Auswahl an Work-outs haufig zusatzliche Funktionen aufweist. Oft kann diese in
einem begrenzten Zeitraum kostenlos ausprobiert werden kann. In jenen Apps, die in der

Vollversion zuséatzliche relevante Funktionen inkludieren, wurde das Test-Abo installiert.
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Tab. 1: Auswahl der zu analysierenden Apps

Nr | Name Version
1. Freeletics Bodyweight — Workouts and Training 4.1
2. | Sweat with Kayla — Fitness & Bikini Body Workout 214
3. | Seven - Die 7 Minuten Trainings Challenge 4.3.6
4. | Abnehmen mit LAUFEN: Workout und Essplane 6.1
5. FitStar Yoga 1.2.2
6. Polar Beat - Multisport-Fitnesstracker 2.3
7. | Strong 4 with Karl Ess 4.12
8. Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo 17.3.0
9. Fitonomy - Fitness Challenge 2.1
10. | Yoga Studio 3.3.1
11. | Wim Hof Method 3.4.1
12. | Women's Health 15 - Minuten Workout 1.7
13. | Fit30 (Training zu Hause) 3.1
14. | Runtastic Laufen, Joggen, Fitness und GPS Tracker 7.1.7
15. | Fitplan: Workout, Burn Fat & Train with Athletes 2.0.7
16. | Daily Yoga- workouts, meditation and fitness plan 6.1.42
17. | Wikiftit- Fitnesscoach, Kalorienzahler, Workouts 1.7.1
18. Alles in einem Fitness: 1200 Ubungen, Trainings, Kalorienzéhler, BMI 191
Rechner von Sport.com
19. | Bauchmuskeltraining 4.4.4
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Die folgende Grafik soll den Prozess des Auswahlverfahrens nochmals veranschaulichen.

Apps im Apple App Store

Katenarie: Gesundhet und Ftness

re200

Apps ausgeschlo ssen aufgrund von:

i 1) Titel n=77
L

App-Selektion mittels Beschreibung

n=123 / \
Apps asgeschlossen aufgrund von:

2 Hauptfokus nicht auf kdrperlicher Abdivitat n=21
33 nur Timer- bzw. Messfunktion h=8
43 nur Schritzahlerfunktion n=1%
" 5 Groiteils im Fitnesscerter anwendoar h=11
61 Keine F eedbackfunktion n=4
71 nur Radfahren und ¥Wandern h=4
2 Speziell bendtingte Gerate n=10
¥ 9 gleicke Herstellungsfirma =10

uﬂjdiem nur zur Aufzeichnung n=4 /

geeignete Apps

n=40

:( Heruntergeladene Apps ausgeschlossen aufgrund von:

* Beschreibung durch mweite Aeitsaruppe n=20

Zum Zeitpunkt der Testung nickt mehr verfiobar n=1

Apps inkludiert in qualitativer Analyse

n=14

Abb. 5: Flow chart — schematische Ubersicht iiber das Auswahlverfahren der zu analysierenden Apps
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6.4 Forschungsinstrument

Die verfeinerte Taxonomie von Hagger et al. (2014) basiert auf Abraham und Michies Ta-
xonomie von Verhaltensédnderungstechniken und zielt darauf ab, eine gemeinsame Spra-
che fur die Organisation, Identifizierung und Annahme von Techniken der Verhaltensén-
derung in Interventionen zur Verfiigung zu stellen. Sie ist ein Werkzeug fur Forscher und
Forscherinnen, die effektive Interventionen entwickeln sowie fir Praktiker und Praktikerin-
nen, die die effizientesten Techniken, um das Verhalten der korperlichen Aktivitat zu ver-
andern, identifizieren mochten (Hagger et al.,, 2014). Die in der CALO-RE-Taxonomie
identifizierten 40 Verhaltensanderungstechniken definieren und differenzieren Techniken,
die Forschern und Forscherinnen sowie Praktikern und Praktikerinnen einen klaren Leit-
faden anbieten, welche Techniken zur Veranderung des korperlichen Verhaltens in Inter-
ventionen angewandt werden konnten. Sie dient jedoch ausschliefZlich der Identifikation
und Klassifizierung von Verhaltenséanderungstechniken und ist keine Anleitung dafir, wel-
che Techniken Ubernommen werden sollen beziehungsweise wirksamer sind (Hagger et
al., 2014).

Um eine zuverlassige Codierung von Interventionen zu ermdglichen und Inkonsistenzen
zu beseitigen, wurden die Verhaltensdnderungstechniken aus Abraham und Michies Ta-
xonomie verfeinert (Hagger et al., 2014). Die Forscher und Forscherinnen von Coventry,
Aberdeen und London arbeiteten daran, Einschrankungen wie z.B. Mangel an Klarheit
oder Meinungsverschiedenheit zwischen Ratern und Raterinnen mit Abraham und Mi-
chies urspringlicher Taxonomie zu identifizieren und weitere Klassifikationen einzufthren.
Dazu wurden diverse Forschungsartikel kodiert, die Interrater-Reliabilitéat berechnet und
die Taxonomie in Gruppendiskussionen uberarbeitet. Dieser Prozess fuhrte zu der CALO-
RE-Taxonomie, die umfassender ist und weniger konzeptionelle Probleme hat. Fir jede
Technik werden eine Referenzanleitung sowie die psychologischen Konstrukte, die die
Technik vorgibt zu &ndern, zur Verfigung gestellt. Die Definitionen der Techniken geben
auRerdem Ausschlisse und Ausnahmen an, die sicherstellen, dass sich die Verhaltens-

anderungstechniken nicht tberschneiden.

Die Taxonomie von Hagger et al. (2014) bietet zudem eine standardisierte Reihe von ge-
meinsamen Begriffen, um das Verstandnis von Interventionen zu erleichtern, eine bessere
Bewertung der Wirksamkeit von spezifischen Interventionstechniken zu erméglichen und
einen Einblick in die psychologischen Mediatoren, die den Prozess erklaren, wodurch die
Techniken in der Anderung des Verhalten funktionieren, zu geben. Dabei wurde eine Viel-
zahl von psychologischen Faktoren wie Selbstwirksamkeit, Einstellungen, Motivation, In-

tentionen und Risikobereitschaft mit dem korperlichen Aktivitatsverhalten verknupft.
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Hagger et al. (2014) merken an, dass die jingsten Entwicklungen in der Taxonomie von
Verhaltensanderungsmethoden zu einer direkten Abbildung spezifischer Techniken auf
die psychologischen Vorlaufer der Verhaltensanderung gefiihrt haben. Dies hat Forschern
und Forscherinnen sowie Praktikern und Praktikerinnen eine Reihe von Strategien zur
Verfligung gestellt, aus denen bei der Gestaltung von Interventionen sowie der Identifizie-
rung von Uberlappungen und Liicken gewahlt werden kann.

Neben den zahlreichen Vorteilen der Taxonomie von Abraham und Michie, wie beispiels-
weise die nitzliche und kostenglnstige Betrachtungsweise, durch die Apps von For-
schern du Forscherinnen analysiert und bewertet werden kénnen, konnten auch Schwie-
rigkeiten festgestellt werden (Conroy et al. (2014). Einerseits war es in einigen Fallen
nicht moglich, obwohl Definitionen der Verhaltensanderungstechniken in der Taxonomie
bereitgestellt wurden, bestimmte BCTs zu kodieren, weil die Technik nicht explizit im In-
terventionstext angegeben wurde und andererseits kdnnen Verhaltensanderungsstrate-
gien in Apps unterschiedlich interpretiert oder Ubersehen werden, weil einige Verhaltens-
anderungsmethoden offensichtlicher sind als andere (Bird et al., 2013; Middelweerd et al.,
2014).

Fir diese Diplomarbeit sowie fir die meiner Kollegen und Kolleginnen wurde die Taxo-
nomie gemeinsam in die deutsche Sprache Ubersetzt und speziell auf die Analyse der
Apps angepasst. Die Ubersetzung befindet sich im Anhang dieser Diplomarbeit.

6.5 Datenanalyse
Im folgenden Abschnitt wird die exakte Vorgehensweise bei der Datenanalyse erlautert.

Nach dem erfolgreichen Download einer App, erfolgte die Anmeldung, wenn es erforder-
lich beziehungsweise moglich war, Uber das Soziale Netzwerk Facebook. Damit sollte
sichergestellt werden, dass alle Funktionen der Apps, das soziale Umfeld betreffend, in
Anspruch genommen werden konnen. Infolgedessen wurden die Apps oberflachlich be-
trachtet, um einen Gesamteindruck des Aufbaus und einen Uberblick der Funktionen zu
bekommen. Anschlielend wurde jede mdgliche Option aufgerufen und detailliert unter-
sucht. Dabei konnten bereits die ersten Techniken der Verhaltenséanderung, wie bei-
spielsweise allgemeine Informationen Uber das Verhalten, ob es die Mdglichkeit gibt
Freunde und Freundinnen einzuladen beziehungsweise Trainingsplane zu erstellen, vor-
gefunden werden. In den Fallen, in denen es die Mdglichkeit gab sich in der App mit
Freunden und Freundinnen zu verknipfen oder einen Trainingsplan zu erstellen, erfolgte

dies auch.
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Nach der ersten Begutachtung wurde dann ein Training zu gestartet. Wieder wurden alle
Funktionen, wie etwa das Pausieren des Work-outs oder die Bewertung der Ubungen,
wahrend des Trainings ausprobiert, um zu sehen wie beziehungsweise ob die App darauf
reagiert. Das Work-out wurde erfolgreich abgeschlossen, sodass die Verhaltensande-
rungstechniken, die sich mit der Belohnung fir erfolgreich durchgefuhrte Trainings, der
Aufzeichnung der Trainingsresultate (Dauer, Anzahl der Ubungen, verbrannte Kalorien
etc.) und der Bewertung des Work-outs sowie der Selbsteinschétzung auseinandersetzen,
analysiert werden konnten. AuRerdem wurden das Teilen der Trainingsresultate in sozia-
len Netzwerken Uberpriift, da oft nur eine Weiterleitung in den App Store erfolgt und keine
Ergebnisse des Work-outs prasentiert werden. In den darauf folgenden Tagen wurde die
Trainingsroutine aufrechterhalten und die App genau beobachtet. Alle Push-
Benachrichtigungen und E-Mails wurden ebenfalls fir die Identifizierung der Verhaltens-
anderungstechniken bertcksichtigt. Um zu sehen ob und wie die App auf eine langere
Trainingsunterbrechung reagiert, wurde in einem Zeitraum von mindestens sieben Tagen

kein Training absolviert.

Fur die Bewertung wurde vor Beginn der Testung ein Raster erstellt, sodass alle Techni-
ken, sobald diese erfullt oder auch nicht erfillt wurden, eingetragen werden konnten. Zu-
satzlich dazu wurden Notizen und Anmerkungen angefiigt, die den Grund des (Nicht-)
Zutreffens beschreiben. Konnten Techniken nicht eindeutig bewertet werden, so wurde
ein Fragezeichen notiert und diese zu einem spéateren Zeitpunkt explizit erneut getestet.
Nach einer Pause von drei Wochen wurden alle Apps nochmals getestet. So konnte ge-

pruft werden, ob die Ergebnisse der beiden Testungen Ubereinstimmen.

6.6 Gutekriterien

Um aus der durchgefuihrten Untersuchung verlassliche Schlussfolgerungen ziehen zu

kénnen, missen die Kriterien Objektivitat, Reliabilitat und Validitat zutreffen.

Durch die vorab definierten Beispiele, wann eine Verhaltensdnderungstechnik zutrifft, soll-
te die Objektivitdit gegeben sein. Jedoch sind neben einigen eindeutig zuordenbaren
Techniken, zum Beispiel die Demonstration des Verhaltens, manche jedoch nicht eindeu-
tig klassifizierbar. Bird et al. (2013) und Middelweerd et al. (2014) geben auch fir ihre
Studien an, dass es in einigen Fallen einerseits nicht moglich war, obwohl Definitionen der
Verhaltensdnderungstechniken in der Taxonomie bereitgestellt wurden, bestimmte BCTs
zu kodieren, weil die Technik nicht explizit im Interventionstext angegeben wurde und

andererseits Verhaltensanderungsstrategien in Apps unterschiedlich interpretiert oder
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Ubersehen werden kénnen, weil einige Verhaltensanderungsmethoden offensichtlicher

sind als andere.

Die Reliabilitdt ist dadurch gegeben, dass die Ergebnisse bei der zweimaligen Analyse
der Apps unter gleichen Bedingungen mit identischen Messverfahren Ubereinstimmten.
Middelweerd et al. (2014) merken jedoch an, dass die Tatsache, dass Abraham und Mi-
chies Taxonomie ursprunglich nicht fir Smartphone-App-basierte Interventionen entwor-
fen wurde, die Ursache einer niedrigen Interrater-Reliabilitéat ist. Auch in der Studie von
Gilinsky et al. (2015) fiel die Interrater-Reliabilitat gering aus. Dabei konnte jedoch nur
schwer beurteilt werden, ob dieses Ergebnis durch begrenzte oder unklare Interventions-
beschreibungen, Codierungsbeschreibungen aus der CALO-RE-Taxonomie, aufgrund der
eigenen Fahigkeiten der Tester und Testerinnen bei der Codierung oder eine Kombination
aus allen drei Moglichkeiten, erzielt wurde. Deshalb fuhrte das Forschungsteam fir jede
Verhaltensadnderungstechnik bei der es Uneinigkeiten gab, ausfihrliche Diskussionen
Uber das tatsachliche Vorhandensein der Techniken. Gilinsky et al. (2015) betonen je-
doch, dass die Mdglichkeit besteht, dass eine Anzahl von Techniken der Verhaltensénde-
rung aufgrund schlechter Interventionsbeschreibungen nicht erfasst wurde. Eine Verbes-
serung der Interrater-Reliabilitat kénnte beispielsweise durch vermehrtes Training des
Kodierens, weitere Spezifikationen der Techniken und durch eine Kontaktaufnahme mit
den Autoren und Autorinnen fur Interventionshandbticher erfolgen (Gilinsky et al., 2015).

Die Frage, ob die herangezogene Taxonomie valide ist und somit das misst, was gemes-
sen werden soll, kann mit ja beantwortet werden, da sie aktuell die Basis zur Bewertung
von Techniken der Verhaltensdnderung darstellt und als verstandliches, standardisiertes
Protokoll zur Identifikation von Verhaltenstechniken bei sportlicher Aktivitat sowie im Ge-
sundheitsbereich dient.
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7 Ergebnisse

In dem folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der App-Analyse ausfuhrlich und an-

schaulich dargestellt und anhand von drei ausgewahlten Apps prasentiert.

Unter allen analysierten Apps konnte ein Hochstwert von 24 vorkommenden Verhaltens-

anderungstechniken in der App ,Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo” festge-

stellt werden, die somit 60% der Techniken abdeckt. Die App ,Bauchmuskeltraining” bein-

haltete hingegen nur 7 BCTs und bildet somit das Schlusslicht. Die folgende Tabelle zeigt

die Anzahl der vorkommenden BCTs pro App in absteigender Reihenfolge sowie die pro-

zentuelle Abdeckung der Techniken. Im Anhang befindet sich zudem die exakte Auf-

schlisselung der Bewertung.

Tab. 2: Anzahl der BCTs pro App

vorkommende BCTs

AP absolut %

Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo 24 60%
Daily yoga- workouts, meditation and fitness plan 23 58%
Runtastic laufen, joggen, GPS und Fitness tracken 23 58%
Freeletics Bodyweight - Workouts and Training 21 53%
Sweat with Kayla — Fitness & Bikini Body Workout 20 50%
Seven - Die 7 Minuten Trainings Challenge 20 50%
Fitonomy - Fitness Challenge 17 43%
Wikiftit- Fitnesscoach, Kalorienzahler, Workouts 17 43%
FitStar Yoga 15 38%
Abnehmen mit LAUFEN: Workout und Essplane 15 38%
Alles in einem Fitness: 1200 Ubungen, Trainings, ... 14 35%
Fit30 (Training zu Hause) 13 33%
Polar Beat - Multisport-Fitnesstracker 11 28%
Yoga Studio 10 25%
Fitplan: workout, burn fat & train with athletes 9 23%
Women's Health 15 - Minuten Workout 8 20%
Wim Hof Method 8 20%
Strong 4 with Karl Ess 8 20%
Bauchmuskeltraining 7 18%

Unter den ausgewdahlten Apps konnte, wie man anhand der Tabelle sehen kann, kein ho-

heres Ergebnis als vierundzwanzig BCTs erreicht werden. Die durchschnittliche Anzahl

der beinhaltenden Verhaltensdnderungstechniken liegt bei 14,89 BCTs, wobei zirka ein
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Drittel der untersuchten Applikationen mindestens 20 der Techniken inkludieren. Ungefahr
ein Drittel deckt jedoch nur maximal 25% der Verhaltenséanderungstechniken ab, und be-
inhaltet demnach nicht mehr als zehn BCTs. Besonders auffallend ist, dass die Ergebnis-
se mit einer Spannweite von R=17 weit auseinander liegen. Da der Median (z=15) in etwa
dem Mittelwert (M=14,89) entspricht und die Standardabweichung SD=5,60 betragt, ist
die Verteilung symmetrisch und beinhaltet keine ,Ausreil3er“. Die anndhernde Symmetrie
wird ebenso in dem dargestellten Boxplot-Diagramm (vgl. Abb. 6) ersichtlich. Abgesehen
von diesen KenngroRen kann der Tabelle die haufigste Bewertung entnommen werden.

Diese entspricht acht BCTs und liegt somit deutlich unter dem Mittelwert.

Das folgende Boxplot-Diagramm gibt nochmals ein anschauliches Bild tber die Verteilung

der in den Apps vorkommenden Verhaltensénderungstechniken.

Min. 1. Quartil Median 3. Quartil Max.

7 9 15 20 24

Abb. 6: Boxplot — Anzahl der BCTs pro App

Zu den Apps mit Uberdurchschnittlicher Bewertung zahlt der Spitzenreiter ,Laufen, Rad-
fahren und Gehen mit Endomondo*, dicht gefolgt von ,Runtastic laufen, joggen, GPS und
Fitness tracken® und ,Daily Yoga - workouts, meditation and fitness plan“ mit einer Bewer-
tung von dreiundzwanzig BCTs. Danach folgen in absteigender Reihenfolge ,Freeletics
Bodyweight - Workouts and Training®, ,Sweat with Kayla — Fitness & Bikini Body Work-
out®, ,Seven - Die 7 Minuten Trainings Challenge®, ,Fitonomy - Fithess Challenge®, ,Wikif-
tit- Fitnesscoach, Kalorienzdhler, Workouts“ und abschlieRend ,FitStar Yoga“ sowie ,Ab-
nehmen mit LAUFEN: Workout und Essplane“ mit 15 BCTs.

Knapp unter dem Durchschnitt liegen ,Alles in einem Fitness: 1200 Ubungen, Trainings...“
mit 14 beinhalteten Techniken gefolgt von ,Fit30 (Training zu Hause)“ mit 13. Ebenfalls
unter dem Mittelwert liegen ,Polar Beat - Multisport-Fitnesstracker (n=11), ,Yoga Studio®
(n=10), ,Fitplan: workout, burn fat & train with athletes” (n=9), ,Women's Health 15 - Minu-
ten Workout” (n=8), ,Wim Hof Method” (n=8), ,Strong 4 with Karl Ess” (n=8) und schluss-

endlich ,Bauchmuskeltraining“ mit nur 7 enthaltenen Techniken.
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Neben der Anzahl der vorkommenden Verhaltensanderungstechniken pro App kann auch
die Haufigkeit einer Technik in allen analysierten Apps zu untersucht und den Fragen,
welche BCTs zahlreich in Apps vertreten sind und welche nicht haufig inkludiert werden,
nachgegangen werden.

Das nachfolgende Diagramm stellt die Haufigkeiten der vierzig Techniken in den analy-
sierten Apps in absteigender Reihenfolge sehr tbersichtlich dar.

21. Instruction on how to perform the behavior
6. Goal setting (outcome)

2. Information provision (to the indidividual)
5. Goal setting (behavior)

7. Action planning

9. Setting graded tasks

22. Demonstrate behavior

17. Self-monitoring of behavioral outcome
28. Facilitate social comparison

38. Time management

1. Information provision (general)

16. Self-monitoring of beahvior

13. Successful behavior-contingent rewards
23. Training to use prompts

40. Stimulate anticipation of future rewards
4. Information provision (others' bahavior)
11. Review of outcome goals

15. Generalization of target behavior

20. Informing when and where to perform the...
26. Prompt practice

19. Provide feedback on performance

27. Use of follow-up prompts

29. Plan social support

36. Stress management

18. Focus on past success

30. Prompt identification as role model

39. Communication skills training

14. Shaping

24. Environmental restructuring

34. Promt use of imagery

31. Prompt anticipated regret

32. Fear arousal

8. Identifying barriers and problem resolution
25. Agreement of behavioral contract

35. Relapse prevention

37. Motivational interviewing

3. Information provision (others' approval)
10. Review of behavioral goals

12. Effort or progress contingent rewards
33. Prompt self-talk

Abb. 7: Haufigkeit der vorkommenden Techniken in den ausgewéhlten Apps
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Wie man in der obigen Abbildung erkennen kann, ist ,Instruction on how to perform the
behavior® (n=16), also Anweisungen, wie das Verhalten auszufiihren ist, die am h&ufigs-
ten vorkommende Verhaltensanderungstechnik. In 15 von 19 Apps wurde die Technik
,Goal setting (outcome)” identifiziert, dicht gefolgt von ,Information provision (to the indivi-
dual), ,Goal setting (behavior)‘, ,Action planning®, ,Setting graded tasks“ und ,Dem-
nonstrate behavior®, die in 14 Apps vorkommen. In keiner der 19 analysierten Applikatio-
nen konnten hingegen die Techniken ,Information provision (others' approval)®, “Review
of behavioral goals®, ,Effort or progress contingent rewards” und ,Prompt self-talk® identifi-
Zierbar erfasst werden. Die Haufigkeiten aller weiteren BCTs kdénnen dem obigen Dia-

gramm (vgl. Abb. 7) entnommen werden.

Um etwaige Zusammenhange des Anwendungspotentials einer App mit der Anzahl der
vorkommenden BCTs zu erkennen, werden im Folgenden einige Apps genauer beschrie-
ben und untersucht. Dazu wurde die bestbewertete App ,Laufen, Radfahren und Gehen
mit Endomondo®, die sich im Mittelfeld befindende App ,FitStar Yoga“ und die am schlech-
testen abgeschnittene App ,Bauchmuskeltraining” ausgewahlt. Zusatzlich dazu werden

jene Apps, die als einzige eine Technik beinhalten, dargestellt.

Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo:

Die App Laufen Radfahren und Gehen mit Endomondo ist in einem
freundlichen Grinton gehalten und hat auf ihrem App-Icon ein schemati-
sches Gesicht, sowie das Logo der Marke ,Under Armour®, das auf eine

Kooperation schliel3en I&sst.

Abb. 8: App-Icon Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo
(entnommen aus dem itunes App Store am 16.05.2017 unter https://itunes.apple.com/at/app/laufen-radfahren-
und-gehen-mit-endomondo/id333210180?mt=8)

Um die App verwenden zu konnen, ist eine Registrierung notwendig, bei der Name, E-
Mail, Geburtstag angegeben werden missen und Gewicht und Grol3e optional eingetra-
gen werden konnen. Abgesehen davon muss der Datenlbertragung in die USA zuge-
stimmt werden. Gleich nachdem die Registrierung vollzogen worden ist, kann der Premi-
um-Kunde und die Premium-Kundin einen Trainingsplan erstellen lassen (Technik 7 ,Ac-
tion planning“). In dem ersten Schritt bittet die App darum, das Hauptziel auszuwéhlen
(Technik 6 ,Goal setting (outcome)®). Hierbei hat man die Wahl zwischen ,Weiter laufen,
also einer Erhéhung der Laufdistanz und ,Schneller laufen®, der Verbesserung des Lauf-
tempos. Fallt die Wahl auf ,Weiter laufen®, so kann man in einem nachsten Schritt die
gewulnschten Kilometer auswahlen. Es werden 5km, 10km, Halbmarathon, Marathon oder

Benutzerdefiniert, falls die angebotenen Mdglichkeiten nicht dem Vorhaben entsprechen,
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zur Auswahl gestellt. In einem weiteren Schritt soll nun die wdchentliche Laufleistung an-
gegeben werden, damit die App einen adaquaten Trainingsplan erstellen kann. Erlaubt
man der App Zugriff auf die ,Health-Daten“ des Smartphones, kann die Laufleistung auch
automatisch berechnet werden. Gleich danach werden, auf dem Fitnesslevel basierend,
ein oder mehrere Trainingsplane vorgeschlagen, unter denen einer ausgewahlt wird. Die-
se Schritte verlaufen ahnlich, wenn zu Beginn stattdessen ,schneller Laufen“ ausgewanhlt
wird. Fertiggestellt wird der Vorgang mit der Auswahl der bevorzugten Trainingstage, der
Trainingszeiten, wann die App Erinnerungen aussenden soll, sowie des Trainingszeitrau-

mes. Start- und Enddatum werden vorgeschlagen, kénnen aber bearbeitet werden.

Die App ist so aufgebaut, dass auf der Startseite der Bereich , Training“ erscheint, sodass
man sofort nach dem Aufrufen von Endomondo losstarten kann. Dabei kann eine unter
mehr als 40 Sportarten sowie die Trainingsart ausgewahlt werden. In der Vollversion kann
der Trainingsbildschirm individuell angepasst werden, sodass neben der Dauer, den ver-
brannten Kalorien und dem Tempo auch die bereits zuriickgelegte Distanz angegeben
werden kann. Koppelt man Herzfrequenzsensoren mit der App, so kann diese ebenfalls

eingeblendet werden.
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Abb. 9: Screenshot: Endomondo — Startseite und Sidebar

Wechselt man in die Sidebar, so werden weitere Rubriken angezeigt. Beispielsweise kann
man unter der Kategorie ,Freunde® die Aktivitdten seiner Freunde und Freundinnen se-
hen, kommentieren und liken (Technik 4 ,Information provision (others™ bahavior)“) und
sich mit weiteren Personen vernetzen oder unter der Kategorie ,Verlauf bereits absolvier-
te Trainings ansehen oder Trainings manuell nachtragen. Unter ,Statistiken“ werden in
der Vollversion detaillierte Grafiken der Trainings bereitgestellt. Weiterhin kdnnen in dem
Bereich ,Herausforderungen Challenges angenommen oder erstellt und in ,Commit-

ments®, Vereinbarungen eingegangen werden, durch die man ermutigt wird, eine Verhal-
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tensadnderung aufrechtzuerhalten (Technik 5 ,Goal setting (behavior)®). ,Laufen, Radfah-
ren und Gehen mit Endomondo® ist die einzige der 19 analysierten Apps, die durch die
Moglichkeit der ,Commitments” Technik 25 ,Agreement of behavioral contract® beinhaltet.
In der Rubrik ,Routen® kdnnen (Lieblings-)Strecken gespeichert und aufgerufen werden.
Abgesehen davon wird unter ,Erndhrung“ die Installation einer App, in der Mahlzeiten
dokumentiert werden kdnnen, empfohlen und unter ,Shop“ gelangt man direkt in den On-

line-Shop der Sportmarke Under Armour.

Wird ein Training begonnen, so zeichnet die App Daten, wie beispielsweise Laufstrecke
und Geschwindigkeit, mittels GPS in Echtzeit auf und gibt motivierendes Audiofeedback.
Das Coach-Feedback kann in der Vollversion den Bedurfnissen entsprechend individuell
angepasst werden. Dabei kann man bestimmte Nachrichten sowie deren Haufigkeit aus-
wahlen. Neben dem Audiofeedback wird wéahrend des Trainings der Kalorienverbrauch
und Wasserhaushalt berechnet und dem User und der Userin sofort zur Verfigung ge-

stellt.

Moéchte man nach dem Trainingsplan trainieren, werden genaue Vorgaben zur Distanz
und Dauer beziehungsweise Geschwindigkeit gegeben, sodass auch Technik 21 ,Instruc-
tion on how to perform the behavior erflillt ist. Die erbrachten Leistungen werden von der
App wochentlich analysiert und der Plan dynamisch an das Fintesslevel angepasst
(Technik 14 ,Shaping”“ & Technik 9 ,Setting graded tasks®). Der Trainingsplan wird auto-
matisch in der App angezeigt und bietet einen Uberblick der geplanten Trainings sowie
des Fortschritts.Die Ergebnisse des Trainings, wie zum Beispiel Distanz, Tempo, Ge-
schwindigkeit, Dauer, Max. Tempo/Geschwindigkeit, Kalorien etc., werden sofort nach
dem Training angezeigt und es gibt zusatzlich die Méglichkeit, persdnliche Notizen einzu-
tragen (Technik 16 ,Self-monitoring of beahvior® & 17 ,Self-monitoring of behavioral out-
come®). Anschlie3end werden die Resultate in der App mit den verknipften Freunden und
Freundinnen geteilt, die die Leistung kommentieren oder als Herausforderung zu einem
Wettbewerb annehmen kénnen. AuRerdem koénnen die Leistungen auch Uber soziale
Netzwerke wie Facebook oder Twitter geteilt werden. In beiden Féllen findet der Vergleich
mit anderen statt, womit Technik 28 ,Facilitate social comparison® erfiillt ist. Hat man kei-
ne Kontakte in der App, fordert diese dazu auf, Freunde und Freundinnen einzuladen und
sendet beispielsweise E-Mails mit dem Betreff ,Wusstest du, dass Sport mit Freunden
gleich mehr Spafl? macht" oder ,beziehe deine Freunde ein, lass sie wissen, dass du aktiv
bist & dich fit haltst. Darauf kannst du wirklich stolz sein!®. Technik 29 ,Plan social sup-
port‘, die nur in funf weiteren Apps vorkommt, ist somit ebenfalls abgedeckt und durch
den Satz ,Darauf kannst du wirklich stolz sein® ist zusatzlich Technik 30 ,Prompt identifi-

cation as role model“ erfillt.
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Zusatzlich zu den bereits beschriebenen Funktionen, erhadlt man auch Push-
Benachrichtigungen und E-Mails von der App. Beispielsweise stellt Endomondo eine Wo-
chenstatistik (Technik 18 ,Focus on past success®) zur Verfigung und informiert den User
und die Userin mittels ,Hier ist dein Wochenuberblick!“. Benachrichtigungen zur Erinne-
rung an das Einstudieren des Verhaltens, wie etwa ,Endomondo Trainings aufzeichnen ist
ein Zuckerschlecken - und das Schone ist, dass der Zucker nicht an deinen Huften kleben
bleibt, wenn du aktiv wirst!“, erflllen Technik 26 ,Prompt practice®. Die App gibt per E-Mail
auch Feedback in Form von Unterstiitzung zum Erfolg einer unléngst absolvierten Aktivi-
tat, wie etwa ,Du machst das spitze!" [Name], du hast einen klasse Start hingelegt!

(Technik 19 ,Provide feedback on performance®).

In der folgenden Tabelle sind die vorgefundenen Verhaltensénderungstechniken in der
App ,Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo“ nochmals gelistet und nach der Ge-

samthaufigkeit pro Technik in allen Apps sortiert.

Tab. 3: Vorkommende BCTs in ,Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo*

Vorkommende BCTs Haufigkeit ges.
21. Instruction on how to perform the behavior 16
6. Goal setting (outcome) 15
2. Information provision (to the individual) 14
5. Goal setting (behavior) 14
7. Action planning 14
9. Setting graded tasks 14
17. Self-monitoring of behavioral outcome 13
28. Facilitate social comparison 12
38. Time management 12
16. Self-monitoring of beahvior 11
23. Training to use prompts 10
4. Information provision (others’ bahavior) 8
11. Review of outcome goals 8
15. Generalization of target behavior 8
20. Informing when and where to perform the behavior 8
26. Prompt practice 8
19. Provide feedback on performance 7
27. Use of follow-up prompts 6
29. Plan social support 6
18. Focus on past success 4
30. Prompt identification as role model 4
39. Communication skills training 4
14. Shaping 3
25. Agreement of behavioral contract 1

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass sich Endomondo fur mehr als 40 Sportar-

ten eignet, darunter Laufen, Mountainbiken, Reiten, Inlineskaten etc. und sowohl sportli-

45



che Neueinsteiger als auch regelméafig Sporttreibende dabei unterstutzt, ihre sportlichen

Ziele zu erreichen.

FitStar Yoga

Die App FitStar Yoga hat ein sehr schlichtes Design und ist vor allem in
Weil3 und Mintgriin gehalten. Auf dem App-Icon befindet sich in densel-
ben Farben ein weiRer Stern auf mintgriinem Hintergrund. Die App kann

nur in englischer Sprache verwendet werden.

Abb. 10: App-Icon FitStar Yoga
(entnommen aus dem itunes App Store am 18.05.2017 unter https://itunes.apple.com/at/app/fitstar-
y0ga/id936999508?mt=8)

Um die App verwenden zu kénnen, ist ebenfalls eine Registrierung notwendig, bei der
zumindest der Name und eine E-Mailadresse angegeben werden muissen, Grolze, Ge-
wicht, Alter und Geschlecht kénnen optional eingetragen werden. Fir die Einrichtung des
Kontos kann jedoch auch ein bereits bestehendes Fithit- oder Facebook-Profil verwendet

werden.

Die App ist so aufgebaut, dass auf der Startseite die Aktivitaten der verknipften Kontakte
sowie eine mogliche ,Session erscheinen, sodass sofort nach dem Offnen von ,FitStar

Yoga“ losgelegt werden kann.
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Ciaudia Burkers session

Abb. 11: Screenshot: FitStar Yoga — Startseite und Sidebar

Wechselt man in die Sidebar, so werden weitere Rubriken angezeigt. Beispielsweise wer-
den unter der Kategorie ,Friends” Freunde und Freundinnen, die die App ebenfalls benut-
zen vorgeschlagen und die Profile der bereits verknipften Kontakte angezeigt. In den

Profilen der Freunde und Freundinnen sowie in dem eigenen, kdnnen dann die Aktivitaten
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und absolvierten Sessions, verdiente Badges und verknulipfte Kontakte angesehen werden
(Technik 4 ,Information provision (others™ bahavior)“). Unter der Kategorie ,Freestyle®
werden alle Yoga Sessions mit Namen, Dauer und Kalorien, angezeigt. Allerdings sind
davon nicht alle in der Gratis-Version verfugbar und daher teilweise nur fir Premium-

Kunden und Kundinnen zugénglich.

Bei der erstmaligen Verwendung von Fitstar Yoga wird die Yoga Intro-Session empfohlen,
bei der die Posen je nach Erfahrung ausfihrlich erlautert werden. Dabei muss jedoch da-
rauf geachtet werden, dass das Smartphone nicht lautlos geschaltet ist, weil der Ton im
Gegensatz zu anderen Apps sonst nicht funktioniert. Die Posen kdnnen in jeder Session
wahrend des Trainings als auch danach bewertet werden. Dabei kann zwischen ,too
easy”, ,just right* und ,too hard“ ausgewahlt werden. Die App verwendet das Feedback
dazu, zuklnftige Sessions der Schwierigkeit und Intensitat nach anzupassen. Auf3erdem
erhalt man in dem Intro-Video Information Uber die allgemeinen und personlichen Vorteile
von Yoga und erfahrt, dass die Yoga-Sessions jederzeit und Uberall, beispielsweise zwi-
schen Werbepausen oder im Park, durchgefuhrt werden kénnen. Somit werden die Tech-
niken 1, Information provision (general)®, 2 ,Information provision (to the individual)“, 20
,Informing when and where to perform the behavior” und 15 ,Generalization of target be-
havior” abgedeckt. Da Yoga selbst der Entspannung und dem Stressmanagement dient,
kann auch Technik 36 ,Stress management” als erfillt betrachtet werden.

Wahrend der Session lauft ein Video, in dem die Ubungen genau vorgezeigt und akus-
tisch detailliert beschrieben werden (Technik 21 ,Instruction on how to perform the beha-
vior* & Technik 22 ,Demonstrate behavior). Fir die Beschreibung der Posen werden zum
Teil Metaphern, wie etwa ,die Kobra“, ,der Krieger* oder auch ,Stehe gerade wie eine
Linie*, verwendet, die somit Technik 34 ,Promt use of imagery“, eine Verhaltensédnde-
rungstechnik, die fast ausschliellich in Yoga-Apps auftritt, erflllt. Zusatzlich dazu werden
kurze Anmerkungen beziehungsweise Ankiindigungen der folgenden Ubungen einge-
blendet.

Nach der Session werden die Dauer und die verbrannten Kalorien, eine Liste der absol-
vierten Posen sowie der Satz ,Good job!“ angezeigt. Zusatzlich dazu kann man der Ses-
sion bis zu funf Sterne vergeben und persoénliche Notizen hinzufiigen. Durch diese Optio-
nen wird sowohl Technik 17 ,Self-monitoring of behavioral outcome* als auch Technik 16
»Self-monitoring of beahvior” erflllt. Wurde eine neue Pose bezeigungsweise eine be-
stimmte Anzahl an Sessions durchgefiihrt, so erhalt man von der App als Belohnung ei-
nen ,Badge®. Da die Posen limitiert sind, ist es mit zunehmenden Sessions schwieriger,
weitere ,Badges” zu erhalten (Technik 13 ,Sucessful behavior-contingent rewards® &
Technik 14 ,Shaping®).
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Die Resultate werden anschlieRend in dem eigenen Profil angezeigt und kdénnen Uber
soziale Netzwerke, wie z.B. Facebook und Twitter, geteilt werden, womit Technik 28 “Fa-
cilitate social comparison“ abgedeckt ware.

In der folgenden Tabelle sind die vorgefundenen Verhaltensanderungstechniken in der
App FitStar Yoga nochmals gelistet und nach der Gesamthéaufigkeit pro Technik in allen
Apps sortiert.

Tab. 4: Vorkommende BCTs in ,FitStar Yoga*“

Vorkommende BCTs Haufigkeit ges.
21. Instruction on how to perform the behaviour 16
2. Information provision (to the individual) 14
5. Goal setting (behavior) 14
22. Demonstrate behaviour 14
17. Self-monitoring of behavioral outcome 13
28. Facilitate social comparison 12
1. Information provision (general) 11
16. Self-monitoring of beahvior 11
13. Successful behavior-contingent rewards 10
4. Information provision (others’ bahavior) 8
15. Generalization of target behaviour 8
20. Informing when and where to perform the behaviour 8
36. Stress management 5
14. Shaping 3
34. Promt use of imagery 3

FitStar Yoga bietet somit fortgeschrittenen Yogis die Gelegenheit, angeleitete Yoga-
Sessions jederzeit und Uberall durchzufihren, und beinhaltet fir Neueinsteiger eine kos-

tenlose, beziehungsweise kostengiinstige Moéglichkeit, Yoga auszuprobieren.

Bauchmuskeltraining

Die App Bauchmuskeltraining ist in Dunkelblau und Gelb gehalten. Auf
- dem dunkelblauen App-lcon sieht man eine in Gelb gehaltene schemati-
A od V‘ sche Darstellung einer Frau, die ihre Bauchmuskeln mittels Sit-Ups trai-

niert. ,.Bauchmuskeltraining® ist in zahlreichen Sprachen verfigbar.

Abb. 12: App-lcon Bauchmuskeltraining
(entnommen aus dem itunes App Store am 18.05.2017 unter
https://itunes.apple.com/at/app/bauchmuskeltraining/id426364250?mt=8)

Die Verwendung dieser Applikation erfordert, im Gegensatz zu vielen anderen Apps, kei-
ne Registrierung, somit miissen auch keine personlichen Daten angegeben werden. Off-

net man die App ,Bauchmuskeltraining“, so kommt man direkt auf die Ubersichtsseite der
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Work-outs, die neben der Standardansicht auch nach Dauer und Schwierigkeitsgrad gefil-
tert werden konnen. In der werbefreien Vollversion kénnen die Trainings zusétzlich ange-

passt und ein Lieblingstrainer ausgewahlt werden.
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Abb. 13: Screenshot: Bauchmuskeltraining — Startseite (Ubersicht) und Work-out Detailansicht

Nach Auswahl eines Work-outs kommt man auf die Detailansicht, der die Dauer, der
Schwierigkeitsgrad, die Anzahl der Ubungen sowie eine kurze Beschreibung des Aufbau-
es und Tipps entnommen werden kénnen. Unter ,Ubungen“ gelangt man automatisch auf
das Videoportal ,Youtube“ zu einem detaillierten Anleitungsvideo, das die Ubung sowohl
verbal als auch schriftlich beschreibt (Technik 21 ,Instruction on how to perform the beha-
vior®). Auf3erdem hat man die Mdglichkeit, das Training sofort zu starten, oder den emp-

fohlenen Trainingsplan auszuwahlen.

Moéchte man seine Work-outs langerfristig planen, hat man die Mdglichkeit, den empfoh-
lenen Trainingsplan auszuwahlen (Technik 7 ,Action planning®“). Hierbei wahlt man die
Trainingszeit aus, entscheidet sich, ob man von der App an das Work-out erinnert werden
mochte (Technik 23 ,Training to use prompts®) und kann die Trainingstage individuell an-
passen. AnschlieRend wird der Plan sowohl in den Kalender der App als auch in den des

Smartphones integriert (Technik 38 ,Time management®).

Fallt die Entscheidung hingegen fir den Quickstart, gelangt man direkt zu dem Anlei-
tungsvideo, in dem der Name der Ubungen, die Wiederholungen sowie die Ubergdnge
angesagt werden und ein Trainer die Ubungen vorzeigt (Technik 21 ,Instruction on how to
perform the behavior* & 22 ,Demonstrate behavior). In dem Video werden zu jeder
Ubung die beanspruchten Muskelgruppen auf dem Korper des Vorzeigenden eingeblen-
det.
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Nach Beendigung des Trainings wird es ausschlief3lich im Kalender als positiv absolviert
markiert. Es gibt keine Mdglichkeit, seine Erfolge mit anderen Usern oder Freunden und

Freundinnen zu teilen.

Folgende Tabelle listet die vorgefundenen Verhaltensdnderungstechniken in der App
~Bauchmuskeltraining“ und sortiert diese nach der Gesamthaufigkeit pro Technik in allen

Apps.

Tab. 5: Vorkommende BCTs in ,Bauchmuskeltraining”

Vorkommende BCTs Haufigkeit ges.
21. Instruction on how to perform the behavior 16
6. Goal setting (outcome) 15
7. Action planning 14
9. Setting graded tasks 14
22. Demonstrate behavior 14
38. Time management 12
23. Training to use prompts 10

Die App Bauchmuskeltraining bietet dem User und der Userin eine grof3e Anzahl an
Work-outs, die den Bauch trainieren und dient ausschlie3lich dem Erreichen dieses Ziels.
Zusatzliche Funktionen, wie etwa der Vergleich mit anderen Personen, oder auch ein ge-
eignetes Barrierenmanagement, werden dabei auRer Acht gelassen. Die App richtet sich
sowohl an Anfanger als auch an Fortgeschrittene auf dem Gebiet, weil die Anleitungsvi-
deos angesehen werden kénnen, aber nicht zwingenderweise missen und eine Sortie-

rung der Trainings nach Schwierigkeitsstufen mdglich ist.

Seven - Die 7 Minuten Trainings Challenge

Die App Seven — Die 7 Minuten Trainings Challenge ist Uberwiegend in
Rostorange, Weil3 und Petrol gehalten. Auf dem petrolfarbenen Logo be-
findet sich die Ziffer sieben, die bereits auf die Trainingsdauer anspielt.

Der farbverlaufende Kreis um die Zahl kdnnte als Trainingsfortschritt in-

terpretiert werden.

Abb. 14: App-lcon Seven — Die 7 Minuten Trainings Challenge
(entnommen aus dem itunes App Store am 27.05.2017 unter https://itunes.apple.com/at/app/seven-die-7-
minuten-trainings-challenge/id650276551?mt=8)

Fur die Verwendung der App Seven ist keine Registrierung erforderlich. Sie kann jedoch
optional durchgefiihrt werden, um gegen Freunde und Freundinnen antreten zu kénnen.
Dazu muss lediglich die Telefonnummer angegeben werden, sodass ein Registrierungs-

code an den User und die Userin geschickt werden kann.
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Nach dem Aufrufen der App gelangt man direkt auf die Trainingsseite. Hierbei kann unter
anderem die Sprache auswahlen und sich zwischen einem Trainer oder einer Trainerin,
der die Ubungen wahrend des Trainings vorzeigt, entscheiden. Zusatzlich dazu kann die
Art des Trainers und der Trainerin, wie beispielsweise Cheerleaderin, Drill Sergeant,
Kung-Fu Meister etc., eingestellt werden. Die Ankiindigungen und motivierenden Spriche
wahrend des Trainings werden jeweils an die Rolle des Trainers und der Trainerin ange-
passt. MGchte man nicht nach einem vorgefertigten Trainingsplan trainieren, so kann man
unter der Einstellung Trainings sein eigenes Work-out erstellen. Hierbei werden verschie-
dene Ubungen angeboten, aus denen beliebig viele ausgewahlt werden kénnen. Die App
stuft das erstellte Training, je nach Beanspruchung, automatisch in die Bereiche Kraft-,
Technik- und Ausdauertraining ein (vgl. Abb. 15, Name des Trainings). Neben der Wahl
des Trainers und der Trainerin kann in der kostenpflichtigen Vollversion auch das Training
individuell gewahlt werden (vgl. Abb. 15, Trainings). Durch Trainings z.B. flrs Buro, gibt
es die Mdglichkeit auch an einem anderen Ort zu trainieren (Technik 15 ,Generalization of
target behavior®) Zuséatzlich dazu kann auch zwischen den Trainingsplanen Gesund,
Sportlich und Abnehmen ausgewahlt werden (Technik 7 ,Action planning“ & Technik 38

Time management).
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Abb. 15: Screenshot: Seven — Startseite, Trainings- und Trainerauswabhl

Wird ein Training begonnen, wird jede Ubung von dem Trainer oder der Trainerin vorge-
zeigt (Technik 22 ,Demonstrate behavior®) und ein Count-Down eingeblendet, der die
verbleibende Zeit jeder Ubung anzeigt. Nach 30 Sekunden Belastung erfolgt eine Pause
von 10 Sekunden, in der die nachste Ubung bereits angekiindigt wird. Die Beschreibun-
gen der einzelnen Ubungen eines Trainings konnen sowohl zuvor unter dem Bereich
Trainings in dem gewahlten Work-out, als auch wahrend der Ubung aufgerufen werden

(Technik 21 ,Instruction on how to perform the behaviour”). Wahrend des Trainings be-
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kommt der und die Trainierende mehrmals Anfeuerungen und motivierendes Feedback,
die zum Weitermachen ermutigen (Technik 37 ,Motivational interviewing®). Unter den ana-
lysierten Apps, war Seven die einzige App, die diese Technik umsetzt. Nach erfolgrei-
chem Abschliel3en des Trainings, gelangt man direkt zu der Trainingszusammenfassung,
bei der die Dauer, die Art des Trainings, die Wiederholungen des Zirkels sowie die Aktivi-
tatskalorien angezeigt werden (Technik 17 ,Self-monitoring of behavioral outcome®). Die
Trainingsresultate konnen anschlieRend Uber soziale Netzwerke geteilt werden (Technik

28 ,Facilitate social comparison”).

In der App werden neben den verschiedenen Trainings auch Challenges angeboten
(Technik 40 ,Stimulate anticipation of future rewards®). Hierbei gibt es einerseits kurzfristi-
ge Aufgaben, wie z.B. Trainiere 3 Tage in Folge oder Absolvieren Sie flnf Zirkel an einem
Tag, bis hin zu langfristigen Aufgaben, wie etwa Trainieren Sie drei Monate taglich oder
Setzen Sie die 7-Monats-Challange 35 Monate lang fort. Fir jede erfolgreich absolvierte
Herausforderung, erhalt der User oder die Userin ein Abzeichen (Technik 13 ,Successful
behavior-contingent rewards®). Durch die kontinuierliche Teilnahme an der 7-Monats-

Challenge, wird jeden zweiten Monat ein neues, zuféllig gewéhltes Training freigeschaltet.

Da die App von einem taglichen Training ausgeht, erhalt man zu einer selbst ausgewahl-
ten Zeit eine Erinnerung flr das anstehende Training (Technik 26 ,Prompt practice &
Technik 27 ,Use of follow-up prompts®). Wird den gesamten Tag kein Training durchge-
fuhrt, so sendet die App am Abend erneut eine Benachrichtigung an den User und die
Userin. Sobald die Trainingsroutine unterbrochen und an einem Tag nicht trainiert wird,
verliert man in der App eines von drei Herzen. Wenn alle Herzen verbraucht wurden, wird
der Trainingsfortschritt in dem entsprechenden Monat zurtickgesetzt und nicht gewertet

(Technik 31 ,Prompt anticipated regret).

Folgende Tabelle listet die vorgefundenen Verhaltensanderungstechniken in der App Se-
ven — Die 7 Minuten Trainings Challenge und sortiert diese nach der Gesamthaufigkeit

pro Technik in allen Apps.

Tab. 6: Vorkommende BCTs in ,Seven — Die 7 Minuten Trainings Challenge*

Vorkommende BCTs Haufigkeit ges.
21. Instruction on how to perform the behavior 16
6. Goal setting (outcome) 15
2. Information provision (to the indidividual) 14
5. Goal setting (behavior) 14
7. Action planning 14
9. Setting graded tasks 14
22. Demonstrate behavior 14
17. Self-monitoring of behavioral outcome 13
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28. Facilitate social comparison 12

38. Time management 12
1. Information provision (general) 11
13. Successful behavior-contingent rewards 10
23. Training to use prompts 10
40. Stimulate anticipation of future rewards 10

15. Generalization of target behavior 8
26. Prompt practice 8
19. Provide feedback on performance 7
27. Use of follow-up prompts 6
31. Prompt anticipated regret 2
37. Motivational interviewing 1

Seven — Die 7 Minuten Trainings Challenge bietet sowohl Fortgeschrittenen als auch An-
fangern und Anféngerinnen eine gute Moglichkeit eine Trainingsroutine aufrechtzuerhal-
ten. Durch die Challenges bekommt das Training einen spielerischen Charakter — man
Trainiert womadglich, um noch ein Abzeichen zu erhalten. Durch den Verlust der Herzen
bei einem Trainingsabbruch werden der User und die Userin dazu angeregt, die Trai-
ningsroutine aufrecht zu halten, da der Trainingsfortschritt sonst verloren geht. Auch hier
erinnert die App stark an ein Computerspiel, bei dem das Spiel neu begonnen werden

muss, wenn alle Leben verbraucht sind.

Fitonomy - Fitness Challenge

Die App Fitonomy — Fitness Challenge ist in einem verlaufenden Grauton
gehalten. Auf dem dunkelgrauen App-lcon ist das blau-griine Logo von

/ Fitonomy abgebildet. Fitonomy ist ausschlieBlich in englischer Sprache

verflgbar.

Abb. 16: App-lcon Fitonomy — Fitness Challenge
(entnommen aus dem itunes App Store am 27.05.2017 unter https://itunes.apple.com/us/app/fitonomy-fitness-
challenge/id1107242759?mt=8)

Fur die Verwendung der App ist eine Registrierung notwendig. Dabei wird in dem ersten
Schritt ein Trainer oder eine Trainerin ausgewahlt. AnschlieRend wird nach dem Ge-
schlecht des Trainierenden gefragt, damit die Work-outs besser personalisiert werden
konnen und nach der Ernahrung, wobei man zwischen normal und vegetarisch auswéhlen
kann. In dem né&chsten Schritt werden die Trainingstage und die favorisierte Trainingszeit
(morgens, mittags oder abends) eruiert, damit die App zu einer passenden Zeit Erinne-
rungen aussenden kann (Technik 38 ,Time management®). Diese Einstellungen kdnnen

jederzeit in dem personlichen Profil unter Reminders angepasst werden (vgl. Abb. 17,
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Profile). Abschlie3end sollen Grinde ausgewahlt werden, die den Trainierenden vom re-
gelmafigen Training abhalten kénnten. Hierbei werden die Auswahlmdglichkeiten Faul-
heit, Mangel an Motivation, Kinder und Familie, Arbeit und Anderes angeboten. Durch die
Angabe von Grinden, die den User und die Userin vermutlich vom Trainieren abhalten
werden, kann die App mit adaquaten Problemldsungen reagieren (Technik 8 ,Identifying
barriers and problem resolution® & Technik 35 ,Relapse prevention®). Fitonomy ist die
einzige unter den getesteten Apps, die die Identifikation von Barrieren beriicksichtigt und
Ldsungsstrategien vorschlagt und somit Riickfalle beziehungsweise den Trainingsabbruch

zu verhindern versucht.

Nach der erfolgreichen Registrierung, gelangt man direkt auf die Startseite der App, auf
der taglich drei neue Herausforderungen sowie ein News-Feed (Technik 1 ,Information
provision (general)* & Technik 2 ,Information provision (to the indidividual)) angezeigt
und ein Trainingsplan, wie z.B. Bikini Legs oder Tone your body (Technik 7 ,Action plan-
ning“ & Technik 6 ,Goal setting (outcome)), ausgewahlt werden kann (vgl. Abb. 17, Ho-
me). Zusatzlich zu dem Trainingsplan wird auch ein Ernahrungsplan von der App bereit-
gestellt. Fur die Inanspruchnahme der Trainingsplane ist nach einer begrenzten Testpha-
se, ein Abschluss eines kostenpflichtigen Abos erforderlich. In dem Newsfeed werden
allgemeine Informationen tber korperliche Aktivitat sowie Gber negative Einflisse auf den

Kdrper, wie beispielsweise Sugar is killing us, bereitgestellt (Technik 32 ,Fear arousal).

f
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Triceps § the Morning || Negative

Abb. 17: Screenshot: Fitonomy — Startseite und Profil

Nach der Auswahl eines Trainingsplans, kann sofort mit dem Training begonnen werden.
Dabei zeigt der Trainer oder die Trainerin, die Ubungen vor (Technik 22 ,Demonstrate
behaviour”). In der Vollversion werden auRerdem primar und sekundar beanspruchte
Muskeln am Modell eingeblendet. Jede Ubung kann wéahrend des Work-outs nach

Schwierigkeit (easy, normal, hard) bewertet werden. Nach dem Training werden die Trai-
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ningsresultate (Fortschritt im Trainingsplan, Dauer, Anzahl der Ubungen) angegeben
(Technik 16 ,Self-monitoring of beahvior® & Technik 17 ,Self-monitoring of behavioral out-
come®). Das Teilen der Resultate ist in dieser App nicht méglich, obwohl es die Funktion
,Share” gibt. Hierbei gelangt man allerdings nur in den App Store. Allerdings kdnnen be-
reits durchgefiihrte Work-outs angesehen und erneut durchgefiihrt werden (Technik 13
,Successful behavior-contingent rewards®).

Fitonomy bietet unter der Rubrik Exercises die Mdglichkeit an verschiedene Ubungen
anzusehen. Diese werden allerdings ausschlief3lich von einem 3D-Modell vorgezeigt und
nicht kommentiert oder schriftlich beschrieben. Die Zusammenstellung eines individuellen

Work-outs ist in dieser App auch nicht méglich.

Folgende Tabelle listet die vorgefundenen Verhaltensanderungstechniken in der App
Fitonomy — Fitness Challenge und sortiert diese nach der Gesamthaufigkeit pro Technik

in allen Apps.

Tab. 7: Vorkommende BCTs in ,Fitonomy — Fitness Challenge*

Vorkommende BCTs Haufigkeit ges.
6. Goal setting (outcome) 15
2. Information provision (to the indidividual) 14
5. Goal setting (behavior) 14
7. Action planning 14
22. Demonstrate behavior 14
17. Self-monitoring of behavioral outcome 12
38. Time management 12
1. Information provision (general) 11
16. Self-monitoring of beahvior 11
13. Successful behavior-contingent rewards 10
23. Training to use prompts 10

11. Review of outcome goals 8
26. Prompt practice 8
27. Use of follow-up prompts 6
32. Fear arousal 2
8. Identifying barriers and problem resolution 1
35. Relapse prevention 1

Die App Fitonomy — Fitness Challenge bietet vor allem fir Trainierende, die leicht von den
gesetzten Vorhaben abkommen, durch die Barrierenidentifikation die richtigen Anreize
ihre Trainingsroutine aufrechtzuerhalten. Sie inkludiert sowohl Trainingsplane die speziell
fir Manner als auch fur Frauen ausgerichtet sind. Da die Ubungen nicht exakt beschrie-
ben werden, kénnten vor allem unerfahrene Personen Schwierigkeiten mit der korrekten

Ausfuihrung haben.
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8 Diskussion

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse kurz zusammengefasst und vor dem Hinter-
grund des aktuellen Forschungsstands sowie im Hinblick auf die formulierten Fragestel-

lungen erdrtert.

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit der Identifikation von Verhaltenséanderungs-
techniken (BCTs) in mobilen Fitness-Applikationen. Fur die Studie wurden 19 Apps aus
dem iOS App Store ausgewahlt und mit Hilfe der Taxonomie von Hagger et al. (2014)
,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change Techniques® bewertet. Die getesteten mobilen
Applikationen sind eine Auswahl der umsatzstarksten Apps unter der Kategorie ,Gesund-

heit und Fitness“ und reprasentieren somit die ,Lieblings-Apps* aller User und Userinnen.

Die Auswertung der Ergebnisse ergab eine durchschnittliche Anzahl von 14,48 BCTs in
den ausgewahlten Apps, wobei die héchste Anzahl bei 24 und die niedrigste bei sieben
inkludierten Verhaltensanderungstechniken lagen. Die Spannweite, in der sich die Apps
hinsichtlich der Anzahl an inkludierten BCTs befinden, ist mit einem Wert von 17 Techni-

ken relativ grof3.

Jedoch nicht nur in Bezug auf die Differenz der enthaltenen Techniken, sondern auch bei
der Haufigkeit der verankerten BCTs gab es grof3e Abweichungen. Die Auswertung zeig-
te, dass manche Verhaltensanderungstechniken wiederholt vorkommen, wahrend andere
kaum beziehungsweise nicht in den Apps inkludiert sind. Dies kann auch von Conroy et
al. (2014), Midelweerd et al (2014) und Yang et al. (2015) bestétigt werden. Die in 16 von
19 analysierten Apps vorkommende und somit haufigste Technik unter den analysierten
mobilen Applikationen ist ,Instruction on how to perform the behavior®. Diese Verhaltens-
anderungstechnik wurde ebenfalls in der Studie von Conroy et al. (2014) am oftesten vor-
gefunden. Im Vergleich dazu liegt die Technik in den Ergebnissen von Middelweerd et al.
(2014) nur auf dem sechsten Platz. Die weiteren BCTs, die in der durchgefiihrten Analyse
im oberen Bereich liegen und somit in mindestens zehn Apps vorkommen, haben in den
Ergebnissen von Conroy et al. (2014) teilweise ein dhnliches Ranking. Jedoch kommt es
auch hier zu Differenzen in der Bewertung. Beispielsweise kommt in dieser Analyse die
Technik ,Action planning“ in 14 von 19 Apps, hingegen wird sie in einer anderen Studien
in nur sechs von 167 Applikationen vorgefunden (Middelweerd et al., 2014). Ursachen, die
bereits Middelweerd et al. (2014) dafiir nennen, sind, dass Verhaltensanderungstechniken
unterschiedlich interpretiert werden oder in den Apps Ubersehen werden kdnnen. Dies
liegt vor allem daran, dass manche Techniken nicht sofort ersichtlich sind und die Taxo-
nomie in erster Linie nicht fir die Analyse von mobilen Applikationen entworfen wurde
(Bird et al., 2013).
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So konnte beispielsweise die Technik ,Goal setting (outcome)“ einerseits nur dann gewer-
tet werden, wenn der User oder die Userin von der App dazu aufgefordert wird, sich ein
allgemeines Ziel zu setzen, das durch das Training erreicht werden kann. Andererseits
jedoch bereits dann als inkludiert gewertet werden, sobald die Auswahl von Ergebniszie-
len, wie etwa schneller oder weiter laufen beziehungsweise bestimmter Trainingsplane,
die auf ein allgemeines Ziel hindeuten, beispielsweise ,21-Day Flat Belly Challenge®,

maglich ist.

Ein Aspekt, der nicht zu unterschatzen ist, ist der Einfluss von Sozialen Medien. 12 von 19
Apps beinhalteten die Funktion, sich mit anderen Usern und Userinnen innerhalb der Ap-
plikation zu vergleichen beziehungsweise die Resultate des Trainings in sozialen Netz-
werken, wie z.B. Facebook und Twitter, zu teilen. Dieser Trend kann auch von Yang et al.
(2015), in deren Studie die Verhaltensdnderungstechniken am haufigsten auftraten, die
soziale Unterstiitzung tUber Online-Communities beinhalten, bestatigt werden. Der Grund
fir den sozialen Vergleich ist vermutlich die erhoffte Anerkennung der Freunde und
Freundinnen (SCT, Bandura, 2004)

Von den Techniken, die Conroy et al. (2014) und Middelwerd et al. (2014) nicht identifizie-
ren konnten, trat in dieser Analyse nur eine der von ihnen genannten BCTs nicht auf. Die
Verhaltensdnderungstechnik ,Prompt self talk“ war in keiner einzigen der 19 Apps veran-
kert und erreichte somit keine Punkte in der Bewertung. Die weiteren Verhaltensédnde-
rungstechniken, ,Motivational interviewing®, ,Stress management®, ,Relapse prevention®,
.Self-talk, ,Role modeling“, ,Prompted barrier identification®, ,Agreeing to a behavioral
contract®, ,Fear arousal®, ,General communication skill training®, ,Prompting anticipated
regret® und ,Prompting use of imagery*, treten in den analysierten Apps zwar auf, zahlen
allerdings zur den Techniken, die maximal ein Viertel der Apps beinhalten. Die weiteren
drei Techniken ,Effort or progress contingent rewards”, ,Review of behavioral goals” und
»Information provision (others' approval)“, die in der durchgefihrten Studie ebenfalls nicht
identifiziert werden konnten, werden von den Autoren und Autorinnen allerdings haufiger
vorgefunden. So konnte beispielsweise die Technik ,Information about other’s approval®in

der Studie von Conroy et al. (2014) in 46 von 167 Applikationen registriert werden.

Im Gegensatz zu den Ergebnissen anderer Studien kommen die BCTs ,Prompting prac-
tise“, und ,Prompting generalization of target behavior”, in dieser Analyse in 8 von 19

Apps vor und zéhlen somit zum Mittelfeld (Middelweerd et al., 2014; Conroy et al., 2014).

Das Augenmerk aller Apps liegt folglich vor allem auf der Zielsetzung, der Planung, der
Dokumentation, der Demonstration, den Resultaten des Zielverhaltens sowie auf dem

sozialen Vergleich der User und Userinnen.
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Zwei der am haufigsten vorkommenden Verhaltensdnderungstechnik in der durchgefihr-
ten Analyse sind ,Goal setting (outcome) und ,Goal setting (behavior), die sich mit der
Bildung von Ergebniszielen beziehungsweise Verhaltenszielen auseinandersetzen. Denn
um Gewohnheiten dauerhaft verandern zu kénnen, miussen Personen zunachst Intentio-
nen, betreffend das Verhalten beziehungsweise das Verhaltensergebnis, entwickeln
(HAPA-Modell, Schwarzer, 2004). Auch in den anderen beschriebenen Modellen haben

Intentionen einen hohen Stellenwert in der Umsetzung des Zielverhaltens.

Ebenso viel Beachtung erhélt die Realisierung der gesetzten Ziele, bei der die (Hand-
lungs-)Planung eine wesentliche Rolle spielt, weil sie festlegt, wann, wo und wie die
Handlung zu beginnen ist beziehungsweise fortgesetzt wird (MoVo-Modell, Géhner &
Fuchs, 2007). Demzufolge wird der Dokumentation der Leistung sowie der dadurch er-
hofften Leistungssteigerung auf3erordentlich viel Beachtung geschenkt. Wéchentlich wer-
den Statistiken des durchgefiihrten Verhaltens an den User und die Userin gesendet, da-
mit das Ziel nicht aus den Augen gerat und in der folgenden Woche noch bessere Ergeb-

nisse erbracht werden.

Es kann jedoch vorkommen, dass unerwartete Ereignisse die Umsetzung des Planes st6-
ren beziehungsweise verhindern und das Zielverhalten dadurch nicht regelmafig ausge-
fuhrt wird. Dann musste auf ein ausgereiftes Barrierenmanagement zurtickgegriffen wer-
den konnen. Allerdings wird in den Apps auf die Identifikation von Barrieren sowie Vor-
schlage konkreter Strategien zur Vermeidung oder Bewadltigung kritischer Situationen fast
zur Ganze verzichtet. Dies impliziert auch, warum fir die Initierung der Verhaltensénde-
rung sowie deren Beibehaltung mehrere Apps bendétigt werden (Conroy et al., 2014; Yang
et al., 2015). Geht man jedoch davon aus, dass im Normalfall eine App verwendet wird,
so ist es moglich, dass die Auslibung des Zielverhaltens nur von kurzer Dauer ist, wenn
keine entsprechende Unterstlitzung hinsichtlich der Problemlésung geliefert wird. Im Mo-
Vo-Modell (Géhner & Fuchs, 2007) werden wirksame Strategien des Barrierenmanage-
ments zudem als wesentlicher Faktor fir die Aufrechterhaltung eines gesundheitsschiit-
zenden Verhaltens genannt und auch im HAPA-Modell (Schwarzer, 2004) wird die Rele-
vanz der Abschirmung von Handlungen und Intentionen gegeniber Distraktoren sehr
hoch eingestuft. Bei hinreichend grof3 ausgepragten Selbstwirksamkeitserwartungen, wie
in der Sozial-kognitiven Theorie (Bandura, 2004) beschrieben, ist eine Ausibung und
Beibehaltung des Zielverhaltens auch in schwierigen Situationen moglich. Eine ahnliche
Ansicht wird in der Theorie des geplanten Verhaltens (Ajzen, 1991) vertreten, bei der die
Auspragung der Intention ausschlaggebend auf die Wahrscheinlichkeit einer positiven

Verhaltensanderung ist.
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Die Technik ,Fear arousal®, die in lediglich zwei von neunzehn Applikationen enthalten ist,
knupft an die Theorie der Schutzmotivation an (Rogers, 1975). Dabei wird davon ausge-
gangen, dass Personen nur dann Gesundheitsverhaltensintentionen ausbilden, wenn der
Schweregrad einer Gesundheitsbedrohung von ihnen wahrgenommen wird, sie sich die-
ser Bedrohung gegentiber verletzlich fihlen, davon Uberzeugt sind, dass die Bedrohung
durch eine bestimmte Handlung verringert wird und sich dazu in der Lage sehen, dieses

gesundheitsfordernde Verhalten auszufthren.

In dieser Analyse konnte also gezeigt werden, dass in mobilen Applikationen verschiede-
nen Verhaltensdnderungstechniken, wie etwa Barrierenmanagement und Ruckfallpraven-
tion, kaum Anwendung finden. Hingegen kommen vor allem Techniken, die sich auf richti-
ge Umsetzung des Verhaltens und die Intentionsbildung konzentrieren, in fast jeder unter-
suchten App vor. Ergo kann daraus geschlossen werden, dass App-Entwickler und
-Entwicklerinnen kein besonderes Augenmerk auf die Aufrechterhaltung des Zielverhal-
tens legen, beziehungsweise davon ausgehen, dass dafiir von der App selbst keine Stra-
tegien zurechtgelegt werden missen. Ein anderer Grund daftr kann sein, dass es den
App-Entwickelnden primér darum geht, Gewinn aus den Apps zu erzielen und das Ziel mit
dem erfolgreichen Download der App durch User oder die Userin erreicht ist. Abgesehen
davon entsteht der Eindruck, wonach Bedurfnisse und Befinden der Personen oft keine
Bedeutung haben. Vielmehr geht es darum, immer besser, schneller, diinner oder starker
als ,die anderen® zu werden und das am besten so schnell wie méglich. Eine dauerhafte
Aufrechterhaltung der Verhaltensdnderung ist demnach, vor allem bei Personen, deren

Interessen und Intentionen nicht leistungsorientiert sind, eher unwahrscheinlich.
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9 ReslUmee und Ausblick

Abschlieend werden die Ergebnisse nochmals zusammengefasst und weitere, sich dar-
aus ergebende Fragestellungen formuliert.

Die Behauptung von Conroy et al. (2014) und Yang et al. (2015), dass Apps ein Defizit an
enthaltenen Verhaltensanderungstechniken aufweisen, konnte auch in dieser Studie be-
statigt werden. Die Mehrheit der analysierten Applikationen enthélt vor allem Funktionen
zur Planung, Dokumentation und Demonstration des Verhaltens und konzentriert sich
weniger auf die langfristige Aufrechterhaltung des Zielverhaltens. Somit werden Techni-
ken der Rickfallpravention und des Barrierenmanagements in den mobilen Applikationen
aulBer Acht gelassen. Der im MoVo-Modell (Géhner & Fuchs, 2007) beschriebenen An-
nahme, dass, Strategien zur Bewaltigung kritischer Situationen, die zu einem Abbruch des
Zielverhaltens fuhren kénnen, jedoch notwendig sind, kann ich persénlich zur Ganze zu-
stimmen. Abgesehen davon inkludieren Apps jedoch zahlreiche Funktionen, wie etwa die
der Intentionsbildung oder Planung des Zielverhaltens, die eine Verhaltensanderung aus-
l6sen kénnen. Die App hat dabei allerdings einen unterstiitzenden Charakter und sollte

nicht allein fiir einen eventuellen Abbruch oder Riickfall verantwortlich gemacht werden.

Wie sieht jedoch nun die ,perfekte App“ aus und welche Techniken beinhaltet sie? Eine
eindeutige Antwort auf diese Frage gibt es womadglich nicht. Um dies zu beantworten soll-
te zumindest starker zwischen den Zielgruppen differenziert werden (Sullivan & Lachman,
2017). Denn die optimale App fir fortgeschrittene Kraftsportler und Kraftsportlerinnen
sieht hdochstwahrscheinlich anders aus, als die Applikation flr Neueinsteiger und Neuein-
steigerinnen. Betrachtet man beispielsweise die App Bauchmuskeltraining, die mit sieben
enthaltenen BCTs das geringste Ergebnis erzielt hat, beinhaltet sie trotzdem die wesentli-
chen Funktionen, die fir die Auslosung einer Verhaltensdnderung bendtigt werden. Es
kénnen Schwierigkeitsstufen ausgewahlt und Anleitungsvideos optional angesehen wer-
den. AuBBerdem kann ein Trainingsplan erstellt und individuell angepasst werden. Zusatz-
lich sendet die App vor jedem Training Erinnerungen an den User und die Userin. Aller-
dings beinhaltet Bauchmuskeltraining keine Techniken, die auf eine Steigerung der Moti-
vation deuten lassen. Die App gibt weder Feedback zur erbrachten Leistung, noch bein-
haltet sie die Moglichkeit, sich mit anderen zu vergleichen. Es werden keine ermutigenden
Benachrichtigungen an den Trainierenden gesendet oder Belohnungen und Lob fur Erfol-
ge vergeben. Fur Personen mit hoher Selbstwirksamkeitserwartungen und ausgepragten
Intentionen sind diese Funktionen fiur die Aufrechterhaltung des Zielverhaltens vermutlich

ausreichend.
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Im Gegensatz dazu enthdlt die App Laufen, Radfahren und Gehen mit Endomondo 24
Verhaltensanderungstechniken, mehr als dreimal so viele BCTs wie Bauchmuskeltraining.
Abgesehen von der Technik ,Demonstrate behavior® sind in der App Endomondo alle
BCTs enthalten, die auch in Bauchmuskeltraining vorgefunden wurden. Zusatzlich dazu
werden in der App Techniken inkludiert, die der Dokumentation und Auswertung des Ver-
haltens, der Verhaltenszielsetzung und der Einbeziehung des sozialen Umfeldes dienen,
sowie Techniken, die Informationen Uber die Auswirkungen des Verhaltens bereitstellen.
Somit kann die Motivation der User und Userinnen hinsichtlich der Steigerung der korper-
lichen Aktivitat voraussichtlich erhéht werden. Da Endomondo in erster Linie fur Distanz-
sportarten, wie etwa Laufen, Wandern, Radfahren oder Skifahren, ausgerichtet ist und
keine Work-outs beinhaltet, kann auf die Technik ,Demonstrate behavior verzichtet wer-

den.

Warum gibt es aber so grof3e Differenzen in der Anzahl an inkludierten Techniken? Dies
kann einerseits damit beantwortet werden, dass die App Endomondo mindestens einmal
im Monat aktualisiert wird und die Entwickler und Entwicklerinnen Rickmeldungen der
User und Userinnen umsetzen. Dies wird einerseits im App-Store unter den vorherigen
Aktualisierungen und andererseits durch die Aufforderung, weitere Riickmeldungen zu
geben (,Vielen Dank fir all euer tolles Feedback! Bitte schickt es uns weiterhin, damit wir
die App immer weiter verbessern kdénnen.*) ersichtlich. Die Version von Bauchmuskeltrai-
ning wurde hingegen seit dem 08.04.2016 nicht mehr aktualisiert. Andererseits wére es
madglich, dass in der App Bauchmuskeltraining davon ausgegangen wird, dass keine
extrinsische Motivation fur die Verhaltensanderung notwendig ist, andernfalls waren diese

Techniken vermutlich bereits inkludiert.

Eine auftretende Frage ist, ob alle Verhaltenséanderungstechniken in einer App inkludiert
sein sollen beziehungsweise kénnen und ob diese fur eine tatsachliche Anderung des
Verhaltens verantwortlich sein kénnten. Hierbei muss jedoch erst geklart werden, ob
Uberhaupt alle Techniken in einer App umsetzbar sind. Betrachtet man also die Techni-
ken, die in der Analyse nicht identifizierbar waren, kann gesehen werden, dass beispiels-
weise die Technik ,Information provision (others' approval)®, also Informationen dariber,
dass andere Personen den Trainingsfortschritt gut finden kénnen beziehungsweise wer-
den, leicht umsetzbar ist. Wirde nach dem erfolgreich durchgefiihrten Training die Mel-
dung ,Teile deine Erfolge mit deinen Freunden® durch den Zusatz ,Sie werden deine Fort-
schritte groRartig finden!” erganzt werden, ware diese Technik bereits erfullt. Allerdings ist
die Umsetzung dieser Technik meiner Meinung nach nicht zwingendermaf3en notwendig,
da man davon ausgehen kann, dass Personen ihre Trainingsfortschritte nur dann teilen,

wenn sie annehmen, dass sie dafur auch Anerkennung erhalten.
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Ebenfalls die Technik ,Prompt self-talk kénnte in Apps integriert werden. Durch Push-
Benachrichtigungen oder Texte vor Beginn eines Work-outs konnten Empfehlungen, wah-
rend des Trainings mit sich selbst zu sprechen, um sich selbst zu ermutigen und den ei-
genen Willen zu starken, gegeben werden. Sich selbst in seinem Handeln zu bestarken,
passiert meiner Erfahrung nach jedoch automatisch, wenn man ein Ziel erreichen mochte
und merkt, dass der Korper aufgeben mdochte. Daher ist die Umsetzung dieser Technik
ebenfalls nicht unmittelbar relevant fur die Anderung des Verhaltens beziehungsweise
Aufrechterhaltung des Zielverhaltens. Oft gibt es in Apps die Moglichkeit, angefangene
Trainings zu unterbrechen. Dabei werden diese jedoch entweder als vollstandig durchge-
fuhrt oder aber gar nicht gewertet. Wirden die angefangenen Work-outs oder auch ein
Wochenziel allerdings als teilweise absolviert bewertet werden, so ware ,Effort or pro-
gress contingent rewards® erfillt. Ein angefangenes Training gar nicht zu werten, kann die
Motivation des Trainierenden senken, da die Anstrengungen nicht belohnt werden (Hol-
mes Place, 2015). Daher ist es empfehlenswert, das Training zu einem spateren Zeit-
punkt zu vervollstandigen beziehungsweise es als nicht vollstdndig zu werten. Die Tech-
nik ,Review of behavioral goals® bezieht sich stark auf das Barrierenmanagement und
befasst sich vor allem mit dem Grund, warum ein Ziel nicht erreicht worden ist. Die App
musste dem User und der Userin demnach alternative Handlungsweisen anbieten, um
das Ziel doch zu erreichen. Beispielsweise konnte die App bei Aufruf der Wochenstatistik
den Trainierenden dazu auffordern, mit dem Fahrrad in die Arbeit oder einkaufen zu fah-
ren, falls das wochentliche Aktivitatsziel nicht erreicht wurde. Ob sich der Aufwand der
technischen Umsetzung lohnt, kann hier jedoch nicht beantwortet werden. Allerdings wére
diese Verhaltensanderungstechnik insofern bedeutsam, da sie den Trainierenden Strate-
gien bietet, um das Verhalten doch aufrechtzuerhalten und konkurrierende Handlungsop-
tionen auszublenden (MoVo-Modell, Géhner & Fuchs, 2007).

Fur die Entwicklung neuer beziehungsweise Aktualisierung bestehender Apps wiirde ich
die Weiterentwicklung der Ruckfallpréavention und des Barrierenmanagements empfehlen.
Dabei soll dem Trainierenden jedoch kein schlechtes Gewissen gemacht, wie beispiels-
weise ,Du hast schon seit X Tagen nicht mehr trainiert — es wird Zeit, dass du an der Er-
reichung deiner Ziele arbeitest!”, sondern bereits friihzeitig die Griinde einer Trainingsun-
terbrechung herausgefunden werden. Das kann zum Beispiel wie in der App Fitonomy —
Fitness Challenge mittels einer vorgefertigten Auswahl von Argumenten, wie etwa Beruf,
Familie, Motivation etc., erfolgen. So werden mégliche Hindernisse in das Bewusstsein
des Trainierenden gerufen und sobald das Training nicht regelmafig absolviert wird, kann
mittels adaquater Meldungen interveniert werden. Um inaktive Populationen, die gegebe-

nenfalls nicht wissen, wie, wann, wo und mit wem sie kérperlich aktiv werden kénnen, zu
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motivieren, sollten neben der Identifikation von Barrieren auch Strategien, wie z.B. die
Umstrukturierung von negativen Einstellungen, die Aktionsplanung und die Umwandlung
von Umweltfaktoren hinzuzugefuigt werden (Sullivan & Lachman, 2017). Die positiven
Vorteile des Trainings sollten aul3erdem stérker hervorgehoben werden.

Das wichtigste Kriterium ist meiner Meinung nach jedoch die Userfreundlichkeit einer App.
Sobald eine mobile Applikation zu viele Funktionen besitzt, Gberladen und kompliziert zu
bedienen ist, wird sie vermutlich sehr schnell wieder geléscht werden. Ein klares, tber-
sichtliches Design und eine gute Struktur tragen sicherlich auch dazu bei, dass eine App
genutzt wird. Dies geht auch aus den Empfehlungen von Sullivan und Lachmann (2017)
hervor, die App-Entwicklern und —Entwicklerinnen die Erstellung von Anwendungen mit

einem benutzerfreundlichen Design, das leicht zu navigieren ist, nahelegen.

Neben den zahlreichen Vorteilen von mobilen Fithess-Anwendungen haben sie jedoch
auch eine Schwache, denn sie werden den Personal-Trainer oder die Personal-Trainerin
nicht komplett ersetzten kénnen (Janen, 2012). Dies ist vor allem dann ein Nachteil,
wenn Bewegungen trotz der Anleitungen falsch durchgefiihrt werden und somit Schaden
am Bewegungsapparat entstehen kénnen. Oft fehlt auch der Hinweis, dass vor dem Trai-
ning ein Aufwarmen der Muskulatur notwendig ist. Gerade bei untrainierten oder alteren
Personen, die auf dem Gebiet keine ausgepragten Kenntnisse haben, kann dies zu Ver-
letzungen und gegebenenfalls zum Abbruch des Zielverhaltens fiihren. Als User und Use-
rin darf man sich hingegen von den Fitness-Apps auch nicht entmindigen lassen und
blind das tun, was die Apps vorschreiben. Ein ausgepragtes Koérpergefihl und ein Min-
destmald an Eigenverantwortung sind dabei allenfalls hilfreich.

Was aus dieser Studie nicht hervorgeht, ist, ob Fitness-Apps die sportliche Aktivitat tat-
sachlich erh6hen kdnnen und welche Verhaltens&nderungstechniken dabei priméar ver-
antwortlich sind. Dies wéaren interessante Fragestellungen, die man in weiteren Studien
analysieren kénnte. Dazu misste man in einem ersten Schritt, beispielsweise mittels Fra-
gebogen, herausfinden, welche Techniken bei den Usern und Userinnen zu einer Verhal-
tensanderung fiihren, um anschliel3end die eruierten Daten zu vergleichen und Schluss-
folgerungen daraus ziehen zu kénnen. In einem weiteren Schritt kdnnte eine App in Zu-
sammenarbeit mit App-Entwicklern und —Entwicklerinnen erstellt werden, die diese Ver-
haltensanderungstechniken enthalt. Daraufhin wird die Applikation von einer Testgruppe
verwendet und mit einer Kontrollgruppe, die die App nicht verwendet, verglichen, um zu
sehen, ob durch die Verwendung dieser Applikation die sportliche Aktivitat tatséchlich

erhoht werden konnte.
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Anhang

Ubersetzung der Taxonomie von Hagger et al. (2014):

Nr

Name

Beschreibung, Beispiele, Notizen

Information provision
(general)

Generelle Informations-
versorgung

Generelle Informationsbereitstellung: In dieser
Technik werden Informationen Uber die kdrperliche
Aktivitdt und mogliche Resultate bereitgestellt.
Beispiele: "Sport macht Spal"; ,Training macht
glicklich®, Bizeps-Curling vergroRRert den Bizeps
Personliche Notizen: ganz allgemeine Aussagen
Uber Sport/ Training & Auswirkungen (positiv &
negativ)—> keine persoénliche Ansprache!

Information provision to
the invidiual

Individuelle Informations-
versorgung

Wenn eine allgemeine Information den Sport be-
treffend im Hinblick auf einen positiven Effekt
(physiologisch, psychologisch) persénlich formu-
liert ist (Ansprache: du, dich, you)

Beispiele: "Durch Bewegung kannst DU Gewicht
reduzieren und Stress abbauen”

Laufen im Winter starkt DEIN Immunsystem
Personliche Notizen: Personliche Ansprache (du,
dich/you) ist wichtig!

Wodurch (Training, Laufen, Situps) kann man zum
Outcome (Immunsystem, Muskeln, Leistungsfa-
higkeit, Abnehmen, Stressabbau) kommen?

Information provision
(others‘ approval)
Information zur Anerken-
nung anderer Leute

Der Hinweis, dass andere Menschen deinen Fort-
schritt gut finden kénnen/werden.

Anregung daruber nachzudenken, was andere
Uiber deine Aktivitat denken kdnnten.

Beispiele: "Familie und Freunde werden dich un-
terstiitzen und fitter und gestinder sehen". Sie
werden es befiirworten.

»1eile deine Fortschritte mit deinen Freunden — sie
werden es toll finden®

,Hole dir die Bewunderung/Lob von deinen Freun-
den®

Personliche Notizen: Aussage, was andere dar-
Uber denken kénnten MUSS vorhanden sein!
Z.B.:,Share with friends — they will be proud of
you*
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Information provision

(others’ behavior)
Information tber das
Verhalten anderer

Jegliche Information zum Bewegungsverhalten
anderer Leute.

Beispiele: ,Susi hat mit 50 Jahren erst begonnen
Sport zu machen und sie liebt es.”

.Paul macht dreimal wdchentlich Sport, schaffst du
das auch?“

,Klick dich durch X-Community und schau, was
andere heute trainiert haben.”

Persdnliche Notizen: Informationen tber das Ver-
halten anderer USER! (Erfahrungsberichte, Aussa-
gen, Erfolge Anderer)

Goal setting (behavior)
Verhaltens-Zielsetzung

Die Ermutigung eine Verhaltensanderung zu be-
ginnen oder aufrechtzuhalten. Es beinhaltet keine
genaue Planung der Verhaltensdurchfiihrung.
Beispiele: “nachste Woche mache ich mehr Sport”
“X hilft dir, taglich zu trainieren” “Ich werde taglich
aktiv sein”

Persdnliche Notizen: Meldungen/ Infos unabhan-
gig von den durchgefiihrten Work-outs, z.B.: Du
bist fantastisch!! Bleib dran!! Bzw. Aufforderungen,
das Verhalten regelmafiig durchzufiihren

Goal setting
(outcome)
Ergebnis-zielsetzung

Das Individuum wird dazu ermutigt sich generelle
Ziele zu setzen, welche durch das Sportausiiben
erreicht werden koénnen.

Beispiele: “Verliere Gewicht durch Sport”; “Forme
attraktive Muskeln durch regelmafiges Training”
Persdnliche Notizen: Auswahl von Ergebniszielen
(schneller laufen/ Flexibility=> ich mdchte gedehn-
ter sein) kann aber auch erfolgen, indem ein be-
stimmter Trainingsplan ausgewahlt wird (z.B.: Biki-
ni Legs/ Strandkdrperbauch, etc.)

Action planning
Handlungs-planung

Detaillierte Planung - wann (z.b.) Frequenz und Ort
des Trainings

In dieser Technik werden detaillierte Aktionsplane
Uber das Wann (z.B. Frequenz) und Wo (z.B. in
welcher Situation) gemacht. Es liegt auf der Hand,
dass es einen klaren Zusammenhang zwischen
Planen und der Verhaltensforschung bezilglich
spezifischer Situationshinweise gibt. Solche Plane
werden haufig im ,Wenn, dann® (if-then) Format
zum Ausdruck gebracht (Beispiel: Der Plan einer
Fuhrungskraft kann sein: Wenn es 17:00 ist und
alle das Biro verlassen haben, dann nehme ich
meine Sporttasche und gehe ins Fithesscenter).
Personliche Notizen: Ist erflillt, wenn ein Trai-
ningsplan (Zeit/Tag) angeboten oder erstellt wer-
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den kann. Nicht erfillt, wenn Trainings nur einge-
tragen (gelogged) werden kénnen

Identifying barrier and
problem resolution
Identifizierung von Barrie-
ren und Problemlésungen

Nach der Erstellung eines Handlungsplanes maogli-
che Barrieren identifizieren und Lésungen finden.
Barrieren kénnen kognitiv, sozial oder physisch
sein (Ich fhle mich zu mide um am Freitag meine
Ubungen durchzufiihren - deswegen gehe ich fri-
her ins Bett am Donnerstag)

Beispiele: “Nachdem du deinen Plan erstellt hast,
versuche mogliche Barrieren zu identifizieren und
Uberlege dir passende Losungen oder Alternativen
dazu.” oder “Passe deinen Plan an deinen Alltag
an umso mogliche Barrieren zu vermeiden.”
“Warum hast du dein geplantes Training heute
nicht eingehalten? Wie kénntest du dies beim
nachsten Training vorbeugen?”

Personliche Notizen: Bei Angabe von Griinden,
die mich vom Trainieren abhalten (kon-
nen/werden), nur erflllt, wenn auch Losungsvor-
schlage angeboten werden. Ist mit 7) gekoppelt.

Setting graded tasks
Festlegung von abgestuf-
ten Aufgaben

Das Zielverhalten (Zielvorstellung; target behavior)
wird in Kleinere, besser machbare (erflllbare) Auf-
gaben zerkleinert. Dies erlaubt eine erfolgreiche
Entwicklung in kleinerem Zuwachs. Beispiel: Eine
Sequenz kleiner Schritte niederschreiben, um ein
gesamtes Bewegungsverhalten im Zeitablauf zu
erreichen.

Beispiel: Wenn dir die App die Moglichkeit gibt, zu
Beginn der Registrierung die Wahl von Schwierig-
keitslevel anbietet, welche zu einem spéteren Zeit-
punkt verénderbar sind bzw. angepasst werden
koénnen - also wenn man zuerst mit einfachen
Ubungen beginnen kann und dann spater auf ein
schwierigeres Level umsteigen kann.

Oder wenn Ubung immer in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden angeboten werden.

10

Review of behavioral
goals

Uberpriifung von Verhal-
tenszielen

Das Individuum Uberprift seine Erfolge und gesetz-
ten Ziele. Wenn ein Ziel nicht erreicht worden ist,
muss man der Ursache auf den Grund gehen. Un-
vorhergesehenes zu betrachten und beispielsweise
zukunftige Plane hinsichtlich jener Ziele zu ma-
chen, die noch fehlten. (Jemand ist, aufgrund an-
derer Verbindlichkeiten, nicht in der Lage 5 Mal pro
Woche zu trainieren, so soll neu angesetzt werden
bezlglich verfiigbarer Ubungszeit zu geeigneteren




Zeitpunkten oder Ubungen mit einem bestehenden
Arbeitsplan verbunden werden z.B. Zur Arbeit ge-
hen).

Beispiel: “Wenn du diese Woche nicht deine
15000 Schritte pro Tag erreichst, versuche Stiegen
statt den Rolltreppen auf dem Weg zu deiner Arbeit
zu verwenden.”

Personliche Notizen: Es mussen Alternative
Handlungsmdéglichkeiten angeboten werden

11

Review of outcome
goals

Uberprifung von Ergeb-
niszielen

Die App zeigt dir deine Leistungen von vergange-
nen gesetzten Zielen und gibt dir die Moglichkeit
deine Ziele zu bearbeiten/wiederholen. Die App soll
den Sporttreibenden dazu ermutigen, zB: das Blut-
druck- oder Gewichtsziel zu Uberarbeiten und um
anschliel3end die Anforderungen zur korperlichen
Aktivitat entsprechend zu &ndern, um die Chancen
fur den Erfolg zu erhéhen.

Beispiel: “Passe dein Gewichtsziel so an, dass es
fur dich auch maoglich ist dieses Ziel zu erreichen!
Falls du dir ein zu hohes/ zu niedriges Ziel gesetzt
hast, &ndere es ab und wir passen deinen Trai-
ningsplan neu an”.

Persdnliche Notizen: erflllt, wenn vergangene
Leistungen angezeigt werden UND wiederholt wer-
den kdnnen

12

Effort or Progress con-
tingent rewards
Anteilige Beloh-
nung/Anerkennung fur
Anstrengung oder Fort-
schritt

In dieser Technik werden Belohnungen und Lob
verwendet, um die Bemilhung ein Ziel zu erreichen
anzuerkennen. Dies ist keine Belohnung fur den
tatsachlichen Erfolg oder die erfolgreiche Durchfiih-
rung. (Ein Trainer wird zum Ubenden sagen: ,Gut
gemacht, du hast hart dafiir gearbeitet, dein Ziel,
drei Mal diese Woche ins Gym zu gehen, zu errei-
chen®). Die App belohnt dich (Lob/ Belohnung) fur
den Versuch das Ziel zu erreichen.

Beispiel: “Du hast % des Work-outs geschafft. Su-
per! Weiter so! Nachstes Mal wirst du alles schaf-
fen!” - wenn dir die App die Moglichkeit gibt, dass
Training wahrenddessen abzubrechen und dann
nur den geschafften Teil bewertet.

Persdnliche Notizen: absolvierter Teil muss als
nicht vollstdndig gewertet werden.

13

Successful behavior-
contingent rewards
Anteilige Beloh-
nung/Anerkennung fir das

Es gibt Belohnungen fir eine erfolgreiche Durch-
fuhrung des Zielverhaltens. Die Belohnung kann
materiell oder verbal sein aber sie muss sich auf
das Verhalten beziehen - zum Beispiel eine Beloh-
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Zielverhalten

nung bzw. Ansporn korperliche Aktivitat durchzu-
fuhren, unabhangig vom Resultat.

Beispiel: “Du hast dein Training heute erfolgreich
vollbracht und als Belohnung schalten wir dir ein
neues Work-out frei!” - “Du hast heute das ganze
Training durchgefihrt und deshalb kannst du stolz
auf dich sein - DU BIST TOLL!" z.B. Applaus bei
Freeletics

Personliche Notizen: Jede Form der Anerken-
nung (auch schriftlich), Resultat dabei ist nicht
wichtig.

14

Shaping
Formveranderung der
Anerkennung

Nach Schwierigkeitsgraden gestaffeltes Zielverhal-
ten; Anerkennung fur die vollstandige Durchfih-
rung des abgestuften Zielverhaltens. Am Anfang:
Belohnung fir 10 min verglichen zu nicht laufen
gehen. Spater wird erst ab 20 min laufen Beloh-
nung und Anerkennung gegeben -> Beloh-
nung/Anerkennung werden nach und nach einge-
schrankt bzw. Individuum muss sich immer mehr
steigern um eine Belohnung zu erhalten.

Beispiel: Woche 1: “Du bist heute aus dem Haus
gekommen und warst 10 min joggen! Toll gemacht”
Keine Belohnungen mehr fir 10 min joggen
Woche 2: “Du warst 20 min joggen. Toll gemacht!”
Personliche Notizen: wenn es schwieriger wird in
das nachste Level aufzusteigen (mehr Punkte be-
notigt)

15

Generalization of target
behavior
Verallgemeinerung des
Zielverhaltens

Die App motiviert dich dazu dein Zielverhalten auch
in anderen Situationen zu versuchen um sicherzu-
stellen, dass dein Verhalten nicht situationsspezi-
fisch wird.

Beispiel: “Du hast dein Work-out/Lauftraining jetzt
immer im Fitnesscenter gemacht, wie war‘s wenn
du heute mal stattdessen in den Wald wandern
gehst?!”

Persdnliche Notizen: Keine Aufforderung notwen-
dig! Ist z.B. erfillt, wenn Work-outs fir andere Si-
tuationen (Buro/Spielplatz/Hotel) ausgewahlt wer-
den kénnen.

16

Self-monitoring of beha-
vior

Selbstbeobachtung des
Verhaltens

Die App bittet dich darum detailliert aufzuzeichnen
wie dein Training war (Fragebogen, Tagebuchfunk-
tion - Dauer, Zeit, Wo) um diese Resultate dafir zu
verwenden dein Verhalten zu modifizieren bzw. zu
verandern.

Beispiel: wenn du direkt nach dem Training einen
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kurzen Fragebogen bekommst wo du deinen kér-
perlichen Zustand, Zeit/Dauer, Ort usw. einflillen
kannst. Z.B. Runtastic: du bewertest mit Smileys
wie du dich wahrend des Trainings gefiihlt hast,
man kann Notizen hinzufligen.

Persdnliche Notizen: subjektive Bewertung des
Verhaltens, auch erfillt, wenn Dauer, Zeit, Ort von
der App angegeben werden.

17 | Self-monitoring of beha- Wie 16, aber messbare Ergebnisse des Verhaltens

vioral outcome (Blutdruck, Gewichtsreduktion)
Selbstbeobachtung des Beispiel: Wochel: 80kg, Woche2: 81kg, Wochea3:
Ergenisses (welches durch | 80kg,...
das Verhalten erzielt wur- Anzahl Ubungsdurchfuihrung (z.B. Liegestiitz),
de) Dauer des Work-outs
Persdnliche Notizen: auch durch Angabe der ver-
brannten Kalorien erfiillt.

18 [ Focus on past success Die App fordert dich auf dich an erfolgreiche ver-
Blick auf vergangene Er- gangene Erfahrungen (sportliches Training) zu er-
folge innern und diese zu dokumentieren. Es dient als

Mittel deine Motivation fur zukiinftiges Training zu
steigern.

Beispiel: “Rufe dir in Erinnerung wie gut du dich
letzte Woche nach deinem Training gefihlt hast
und schreibe es nieder” Runtastic: Du hast vergan-
gene Woche 2 Laufe absolviert und bist X Kilome-
ter gelaufen.

Persdnliche Notizen: Keine Aufforderung not-
wendig, da kein ,prompt“!!! z.B. durch Anzeigen der
Wochenstatistik erfullt

19 | Provide feedback on per- | Das Individuum bekommt Feedback von der App in
formance Form von Unterstiitzung und/oder Kritik zum Erfolg
Ruckmeldung / AuRerun- einer unlangst absolvierten Aktivitat um die Motiva-
gen zur Leistung tion der Person fur zukinftige Aktivitaten zu erho-

hen.
Beispiel: “Du hast heute top Leistungen erbracht,
weiter so!”
Personliche Notizen: erfiillt bei Benachrichtigun-
gen durch die App, die die Leistung kommentieren
(Push Benachrichtigungen oder Mail)

20 | Informing when and Die App gibt Vorschlage wann und wo (local exer-

where

to perform the

behavior

Vorschlage und Infos dar-

cise classes or gyms, local recreation parks,...)
korperliche Aktivitat durchgefuihrt werden kann/
konnte.

Beispiel: “In deiner ndheren Umgebung wurde ein

75



Uber wann und wo trainiert
werden kann

Fitnessparcour im Freien lokalisiert, du konntest
dein Training bei schénem Wetter dorthin verle-
gen.” Freeleticsgruppen-Angebot in deiner Nahe.
Persdnliche Notizen: muss keine Aufforderung
sein, da kein ,prompt*; Ist erflllt, wenn es die Wahl
verschiedener Sportarten gibt (es also verschiede-
ne ,WO0Os* gibt“; ,Wann* nicht unbedingt erforder-
lich.

21

Instruction on how to
perform the behavior
Anweisung zur Verhaltens-
ausfiihrung

Die App erklart (schriftlich oder verbal) die Verhal-
tensausfiihrung ganz genau. Das kdonnte zum Bei-
spiel die richtige Technik im Fitnesscenter oder ein
Hinweis darauf sein wie oft und wie lange etwas
gemacht werden soll. WIE (exakte Durchfihrung -
Technik), Anzahl Wiederholungen, Dauer einer
Durchfiihrung, Frequenz (z.B. Ergometer).
Beispiel: Es gibt eine genaue Beschreibung der
Bewegung und Durchfiihrung: “enge Ful3position” +
Ekl&arung und Tipps worauf man achten soll.
Persdnliche Notizen: Auch erfillt, wenn die
Ubungen inkl. Anzahl der WDHs/Sétze angegeben
wird.

22

Demonstrate behavior
Vorfuihrung/Vorzeigen des
Verhaltens

Die App veranschaulicht eine Ubung (zum Beispiel
durch ein 3D Model, welches zeigt wie man richtig
Kniebeugen macht und auf was zu achten ist)
Beispiel: “Es gibt kurze Videosequenzen die eine
Ubung vorzeigen”

Persdnliche Notizen: Auch erflllt, wenn z.B. die
Ausgangs und Endposition (wichtigen Phasen)
durch Bilder veranschaulicht werden.

23

Training to use prompts
Uben Aufforderungsreize
Zu verwenden

Man bekommt Anweisungen fir die Verwendung
Hinweisreizen zur Erinnerung das Training durch-
zufiihren. Ermutigung der Ubenden um tagli-
che/regelmaRige Alltagsvorkommnisse (wie eine
bestimmte Tageszeit oder der Handyalarm) als
Reize zu verwenden, um kdrperliche Aktivitatsrou-
tine zu starten.

Beispiel: "Die App l6st einen Alarm aus um den
Nutzer zu erinnern ein Work-out zu machen.”
Persdnliche Notizen: z.B. via Push-
Benachrichtigung oder Erinnerung durch Handy-
Terminkalender.

24

Environmental restruc-
turing
Umgebung anpassen

Die App fordert die Person dazu auf Verdnderun-
gen in deren Umfeld vorzunehmen, um so das
neue Verhalten einfacher zu integrieren. Soziales




Umfeld: informieren und um Unterstitzung bitten.
Wohnumfeld: Versuchungen (z.B. Snacks) entfer-
nen.

Beispiel: “Gib deinen Freunden Bescheid, dass es
dein Ziel ist durch Bewegung und gesunde Ernah-
rung 5kg abzunehmen, damit sie dir nicht standig
SuRigkeiten anbieten.”

Persdnliche Notizen: zum Beispiel Info Uber sozi-
ale Unterstutzung in einem Blog-Eintrag/Mail.

25

Agreement of behavioral
contract
Vertragliche Vereinbarung

Es wird ein schriftlicher Vertrag zwischen (in dem
Fall) App und Trainierendem, hinsichtlich einer
Verhaltensanderung, unterzeichnet.

Persdnliche Notizen: Unterschrift nicht notwendig,
eher wie eine Abmachung.

26

Prompt practice
Auffordernder Hinweis

Hier wird das Individuum daran erinnert, das Ver-
halten einzustudieren/zu proben und zu wiederho-
len oder es wird an Situationen, die zum ge-
winschten Verhalten fuhren, erinnert. Dies soll
dabei helfen das Verhalten zu automatisieren und
sich daran zu gewohnen. Bereitstellung von Hilfs-
mitteln zum Einstudieren)

Beispiel: “Um dein Ziel zu erreichen, braucht es
Training! Los, geh trainieren!”

Persdnliche Notizen: die ersten paar Hinweise
das Verhalten durchzufihren.

27

Use of follow-up
prompts

Verwendung von wieder-
holten Hinweisreizen

Hier wird ein Set an Erinnerungen an Personen
geliefert, die eine Routine in der Verhaltensande-
rung begonnen haben, um sie daran zu erinnern
stets weiterzumachen.

Die App sendet regelmé&nRig Pop-Up Nachrichten/
Emails/.. um die Person daran zu erinnern die er-
neut ein Training durchzufihren. Zu Beginn werden
noch mehr Erinnerungen ausgesendet, desto routi-
nierter das Verhalten des Individuums geworden
ist, desto weniger Erinnerungen werden gesendet.
Beispiel: “Es ist wieder Zeit flr ein Training, schau
doch vorbei!”

Persdnliche Notizen: setzt 26) voraus; regelmali-
ge Hinweise

28

Facilitate social compa-
rison

Forderung sozialer Ver-
gleich

Vergleichen mit anderen Personen (z.B.: teilen auf
Facebook) oder in Feeds bzw. Community sind
Geschichten tiber Personen die z.B. in einer Wo-
che 5 kg abgenommen haben, zu lesen um einem
das Geflihl zu vermitteln es auch schaffen zu kon-
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nen.
Beispiel fur JA: “App zeigt dir ein Video von Er-
folgreichen Teilnehmen, was sie schon alles ge-
schafft haben mit dieser App” (Gewichtsverlust,
Muskelaufbau,...) oder in Feeds oder Community
auffindbar. App gibt die Mdglichkeit deine Resultate
mit anderen Uber Social Media zu teilen um dich so
mit anderen zu vergleichen.

Persdnliche Notizen: Wenn es die Mdglichkeit
gibt seine ERGEBNISSE liber Social Media zu
teilen, oft nur eine Weiterleitung in den App Store!

29

Plan social support

Plane soziale Unterst(it-
zung

Hier wird eine Person aufgefordert, soziale Unter-
stiitzung anderer Personen zu entlocken und eine
enge Beziehung zu pflegen, um eine erfolgreiche
Beendigung des Verhaltens zu erleichtern. Die
kann in Form von Mitgliedschaften in
Clubs/Vereinen sein oder anderen Gruppe, die
korperlich aktiv sind.

Beispiel: “ Soziale Unterstutzung hilft dir dein Ziel
zu erreichen! Wer in deinem Umfeld kdnnte dich
unterstitzen?” ,Welche soziale Unterstitzung wére
fur dich gut? Wie kannst du sie bekommen” “Infor-
miere deine Familie Uber deine Plane, sie sind bei
der Realisierung wichtig und kénnen dich unter-
stutzen.”

Persdnliche Notizen: Info (Mail, Blog, News Feed,
Info in der App) darlber, dass Freunde ,eingela-
den“ werden sollen bzw. gemeinsam trainiert.

30

Prompt identification as
role model

Vorbildrolle einnehmen

Die Aufforderung sich selbst als Vorbild (das Sport-
treiben betreffend) zu identifizieren. Das beinhaltet
beispielsweise das Motivieren anderer Personen
und das Aufzeigen, welche Vorteile es hat sich
sportlich zu betatigen.

Beispiel fur JA:"Du verhaltst dich wirklich vorbild-
haft! - andere kdnnen etwas von dir lernen!”

App fordert dich auf deine Freunde ebenfalls zum
Sporttreiben zu motivieren und mit ihnen zusam-
men dein Work-out durchzufthren.

31

Prompt anticipated reg-
ret

Anregen des erwarteten
Bedauern/Bereuen

Hier werden Erwartungen von Scham, Bedauern
oder Schuld fur Versagen herbeigefihrt, um Ziele zu
erreichen. (Der Trainer wird den Ubenden dazu
bringen, dartiber nachzudenken, wie schuldig man
sich fuhlt, wenn man nicht an der nachsten Trai-
ningseinheit teilnimmt). Der Fokus wird darauf ge-
legt, wie sich die Person in Zukunft fihlen wird ins
besondere ob sie es bereuen oder es ihnen Leid tut,
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dass sie nicht eine andere Vorgangsweise gewahlt
haben.

Beispiel: Dein letztes Training ist schon X Ta-
ge/Wochen her. Tu doch mal wieder etwas! / Nur
durch regelmaRiges Training kannst du dein Ziel
erreichen. etc.

Die App macht dem User sozusagen ein schlech-

tes Gewissen, da nicht trainiert wurde um bei dem
User Geflihle des Bedauerns/Schuldgefiihle auszu-
I6sen.

Persdnliche Notizen: Anmerkungen dartiber, dass
das letzte Training schon sehr lange her ist und
das trainiert werden soll.

32

Fear arousal

Angsterweckung

Hier wird bewusst angsterweckende Information
(Texte/Slogans oder Bilder) bereitgestellt, um zu
Veranderungen zu motivierten. (Wenn Gewichtsver-
lust ein Ziel ist, wirde Fachpersonal betonen, wel-
che Gesundheitsrisiken Ubergewicht und Fettleibig-
keit mit sich bringen).

ACHTUNG: diese Technik soll nicht mit Technik 1
und 2 doppelt kodiert werden

Beispiel: Die App informiert dich Uber mdgliche
Konsequenzen, die eintreten kbnnten wenn man
keinen Sport betreibt. Im Zusammenhang mit Trai-
ning/ Sport kénnte das z.B. Osteoporose, erhohter
Blutdruck, Herzinfarktrisiko, Fettleibigkeit ... sein.
Bilder von verengten BlutgefaRen/Fettleibigen Per-
sonen etc.

Personliche Notizen: Info in Mail/Newsfeed/Blog,...

33

Promt self-talk

Anregung/Aufforderung
zum Selbstgesprach

Hier wird die Person ermutigt, vor und wéahrend der
Aktivitat Selbstgesprache (laut oder leise) zu fuhren,
um verbale Ermutigung und Unterstiitzung zu lie-
fern. (Ein Fitnesstrainer wird Individuen ermutigen
Mantras oder Motivationsspriiche/-worter zu ver-
wenden, wenn es schwer fallt die Trainingsroutine
beizubehalten).

Beispiel: Die App fordert den User auf, sich selbst
mit verbalen “Motivations-slogans” wie z.B. “Ich
schaffe das - Ich schaffe das - Ich schaffe das” zu
ermutigen.

Persdnliche Notizen: Muss eine Aufforderung sein!

34

Prompt use of imagery

Anregung/Aufforderung
zum Visualisieren

In dieser Technik wird der Person mittels Instruktio-
nen gezeigt, wie man Techniken der Veranschauli-
chung/Sichtbarmachung und der bildlichen Darstel-
lung (Metaphorik) verwenden kann, um die kom-
plette Ausfihrung eines Verhaltens zu erleichtern
(z.B.: den Moment vorstellen, wie eine vorgegebene
Walkingstrecke absolviert wird oder wie man schwe-
rere Gewichte schafft).

Beispiel: Die App regt den User dazu an, z.B. 30s
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Timer vor dem Training um die Ubung zu visualisie-
ren - man hat die Ubung mental bereits geschafft,
jetzt muss man sie nur noch kérperlich schaffen.
MENTALE Vorbereitung. “Schlie3e deine Augen und
stelle dir vor, wie du Liegestiitze machst”
Personliche Notizen: Vorstellen einer Ubung, v.a.
im Yoga

35

Relapse prevention

Dieser Punkt der Taxonomie gliedert sich in zwei
miteinander verbundenen Aufforderungen.

1) Die Person wird aufgefordert, Situationen vorab
zu definieren, in denen er/sie glaubt, ein ge-
winschtes Verhalten nicht mehr ausiiben zu kén-
nen/wollen.

2Was kbnnte dich daran hindern, deinen Trainings-
plan einzuhalten?*

Beispiel: Roman wird von der App aufgefordert,
Situationen zu nennen, wovon er glaubt, dass die-
se Situationen in zukinftig vom regelmafigem
Lauftraining (z.B. mit dem konkreten Ziel eine be-
stimmte Zeit auf 3000 Meter zu erzielen) abhalten
werden.

Er nennt/ wahlt eigensténdig Situationen/ die App
kann den Nutzer auffordern, eigenstandige Eintra-
ge zu verfassen bzw.: die App schlagt mehrere
alternative Trainingsmaoglichkeiten vor (z.B. drop -
down-Funktion) und der Nutzer findet unter diesen
Maoglichkeiten eine passende Wahl)

Roman bekommt folgende Punkte zur Auswabhl
gestellt, welche das Verhalten (Lauf-Training) be-
einflussen werden kdnnen: Schlechtes Wetter /
Gesundheitliche Probleme / Lernstress / Keine Mo-
tivation/ Schlechte Ernahrung. Er gibt den Punkt:
.Lernstress* an.

2) Daruber hinaus muss die Applikation dem Nut-
zer Handlungsstrategien vorschlagen (ein weiterer
prompt), das sich auf den vorherigen Punkt be-
zieht.

Jeder Student braucht frische Luft. Wenn du re-
gelmaRig dein Lauftraining absolvierst, wirst du
nicht nur deinem sportlichen Ziel ndherkommen, du
wirst auch konzentrierter und fokussierter lernen*

Fir ,Relapse Prevention“ muss eine Strategie zur
Vermeidung oder Bewaltigung einer konkreten Situ-
ationen vorhanden sein

Personliche Notizen: Angabe von Grunden die den
User vom Training Abhalten kdnnen & von Bewalti-
gungsstrategien, falls Verhalten nicht regelmafig
ausgeubt wird
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36

Stress management

(1) Darunter versteht man Techniken (z.B. pro-
gressive Muskelentspannung, mentale Vorberei-
tung, Ablenkung durch alternatives Verhalten,
emotionale Unterstltzung) welche sich zwar nicht
direkt auf das gewiinschte Verhalten (z.B.: Trai-
ning fur einen Fitness-Wettkampf) beziehen,
durch Stress- und Angstreduktion jedoch die Aus-
fuhrbarkeit/Umsetzung des Verhaltens erleichtern
konnen. (2) Auch sind dabei Techniken zur Re-
duktion negativer Emotionen und Stimmungen
gemeint, welche dem Verhalten (sportliches Ziel)
entgegenwirken.

Beispiel: (1) ,Du hast bereits das dritte Training in
Folge abgesagt- Gonne dir eine kleine Auszeit
(Stille halten) ehe du mit vollem Elan wieder an
deinen Zielen arbeiten kannst.

(2) ,Du hast dein personliches Punktelimit um 1.
Punkt verpasst. Wir verstehen wenn du verérgert
bist. Mach dir nichts draus- du wirst noch genu-
gend Mdglichkeiten bekommen, einen neuen
Highscore zu schaffen.

Personliche Notizen:

37

Motivational interview-
ing

motivierendes Gespréch

Hier werden spezielle Gesprachstechniken ange-
wandt. Durch Minimierung von Widerstand soll die
Veranderung erleichtert werden; zudem soll die
Zwiespaltigkeit der Veranderung beseitigt werden.
(Ein Therapeut wird Einfihlungsvermégen aus-
driicken und Mdglichkeiten fir den Klienten be-
reitstellen, um personliche Grinde fur das Auf-
nehmen einer Bewegung auszudricken).
Persdnliche Notizen: Gesprach nicht umsetzbar
- Motivierende Aussagen (verbal) von der App

38

Time management

Zeitmanagement

Der Person wird geholfen, die Zeit effizient zu or-
ganisieren, damit sie die gewlinschte Aktivitat
durchfuihren kann. ,able to engage® -> in der Lage
sein (fahig und bereit zu sein). Die App hilft der
Person die Zeit effizient zu planen, damit die ge-
wuinschte Aktivitat ausgefuhrt werden kann.
Beispiel: Tagebuch oder Planer; App hat eine
Tagebuchfunktion oder einen Kalender und gibt
Vorschlage, wann es am besten und effizientes-
ten ware, das nachste Work-out durchzufiihren.
Persdnliche Notizen: Festlegung des Trainings
im Kalender.
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39

Communication skills
training

Training der Kommunika-
tionsfahigkeit

Individuen werden darauf hingelenkt, die Kommu-
nikationsfahigkeit zu verbessern, sowie die Inter-
aktion mit anderen beziglich des Verhaltens zu
verbessern. Dies beinhaltet oft Gruppenarbeiten
und legt den Fokus aber auch auf die Zuhdrfahig-
keit einerseits, sowie die Fahigkeit tiberzeugende
Reden zu halten.

Beispiel: Man mdchte seinen Trainingspartner
davon tberzeugen, mit ihm ins Schwimmbad/ Fit-
nesscenter zu gehen; Die App will, dass man je-
manden davon tberzeugt mit dieser App zu trai-
nieren und gibt moégliche Vorschlage, wie man
das machen sollte. Die App hat die Funktion ,ge-
meinsam mit anderen trainieren zu kénnen* und
fordert somit die Interaktion zwischen Individuen
Persdnliche Notizen: Aufforderung, seine Freun-
de herauszufordern/ sich mit anderen auszutau-
schen

40

Stimulate anticipation
of future rewards
Stimulation der Erwar-
tung/ (Vorfreude) auf zu-
kiinftige Belohnungen

Die Individuen sollen zuklnftige Belohnungen der
mdoglichen Ergebnisse erwégen/ sich vorstellen,
ohne sich dabei notwendigerweise auf die Verhal-
tensveranderung zu stitzen. Die Personen wer-
den dazu angeregt/ ermutigt sich kunftige Beloh-
nungen fir mogliche Ergebnisse vorzustellen; so-
wohl intrinsisch (,Wie wird es mir nach dem Trai-
ning gehen? Wie fuhle ich mich?“) als auch
extrinsisch (,Wenn ich das Training durchgefihrt
habe, bekomme ich eine Pramie/ Geld")

Beispiel: Die App regt die Person an, sich mogli-
che Vorteile des Trainings, der Bewegung im Vor-
hinein vorzustellen und auszumalen.

Personliche Notizen: Wenn ich das Training re-
gelmafig mache, habe ich bald einen durchtrai-
nierten Korper/ kann ich besser schlafen, etc. (po-
sitive Auswirkungen des Trainings/Verhaltens)
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Gesamtauswertung der Apps
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19. Provide feedback on performance| 19

1
20. Informing when and where to perform the behavior| 20

2
3
!
5
6
9
23

24. Environmental I’ESTT’UCTUI’V\& 24

25. Agreement of behavioral contract| 25
32

38
5|39

40. Stimulate anticipation of future rewards| 40

]

38. Time managemen

14, Shaping| 14
39. Communication skills trainin|

15. Generalization of target behavior| 15
32. Fear arousal

33. Prompt self-talk| 33

7. Action planning| 7
34. Promt use of imagery| 34

8. Identifying barriers and problem resolution| 8
26. Prompt practice| 26

27. Use of follow-up prompts| 27

28. Facilitate social comparison| 28
Summe nach App:

29. Plan social support| 29

30. Prompt identification as role model| 30
35. Relapse prevention| 35

36. Stress management| 36

9. Setting graded tasks
37. Motivational interviewing| 37

5. Goal setting (behavior)
6. Goal setting (outcome)
10. Review of behavioral goals
18. Focus on past success
22. Demonstrate behavior| 22

11. Review of outcome goals| 11
23. Training to use prompts

12. Effort or progress contingent rewards| 12

13. Successful behavior-contingent rewards
31. Prompt anticipated regret| 31

16. Self-monitoring of beahvior| 16

1. Information provision (general)
17. Self-monitoring of behavioral outcome| 17

2. Information provision (to the indidividual)
3. Information provision (others” approval)
4, Information provision (others” bahavior)

21. Instruction on how to perform the behavior| 21




Ausgeschlossene Apps gelistet nach AusschlieRungsgrund:

Ausgeschlossen wegen 1) Titel

n=77
Nr Name
3 Calm: Meditation techniques for stress reduction
5 Lifesum - Pers. Ernahrungsberater & Kalorienzahler

10 | Headspace: Guided Meditation and Mindfulness

11 | YAZIO Kalorienzahler, Abnehmen, Diat und Erndhrung

12 | MyFitnessPal: Kalorienzahler, Schrittzahler und Diat

13 | Instant Herzfrequenz+: Pulsmessen und Herzschlag

18 | Oje, ich wachse

22 FDDB Extender - Kalorienzahler

23 Freeletics Nutrition - Dein Clean Eating Coach

24 | Thunderspace 5k - Schlaf Entspannung und Meditation mit Naturgerauschen

25 | Sleep Cycle alarm clock

28 | Single latin Meet - Dating App to Chat, Flirt Single Women and Men

32 | Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PME)

35 Runtastic Sleep Better Schlaf Analyse & Wecker App

37 Smoke free - Endlich aufhdren zu rauchen

38 Rauchfrei Pro - aufhéren zu rauchen

39 Klangschalenwecker

40 | Menstruations Kalender (Period Tracker)

41 | Strechlt - Stretching Flexibility Exercise Videos

45 Rauchfrei Pro

48 | Autogenes Training - gesund und stressfrei durch Entspannung

50 | Lady Pill Reminder

53 | Power Relax - Entspannung und Energie auf Knopfdruck

54 | Die Achtsamkeit App

56 | Autogenes Training 7 Wochen Kurs

57 KalorienCheck

60 | Shape: Das einzigartige Fitness- und Lifestyle-Magazin fur Frauen

63 | Fit Radio Workout Music & Running Playlists

65 | Get Relaxed Free! Entspannung mit Hypnose

66 die Kilos purzeln.

Abnehmen durch Achtsamkeit - ohne Diat zum Wohlfiihlgewicht. Bewusstes Essen lasst

67 | Get Relaxed! Entspannung mit Hypnose

68 | BARF - Futterungsplan fir Hund und Katz

69 | Fantasiereisen zur Entspannung

70 8/ 16 Stunden Diat

71 | Nutryoo - Erndhrungstherapie

72 | Yogemoiji

73 | Guten-Morgen-Wecker

74 Water Minder

76 Essentials for mums
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80 | Noisli Ltd

82 | Get love - sich selbst lieben

84 | Kardiograph

85 | Pea - the premature Ejaculation

86 See How you eat

87 | MyWeight Coach

88 Money to go

89 | Puls - Oximeter Herz

93 | Mein Diat-Coach Gewichtsverlust

96 | Bebrassie - Golf tracking

100 | Astro Worx Astrologie

101 | WomanLog Pregnancy Calender

103 | Womanlog Baby Pro

105 | Dukan Diet

108 | WeightDrop Pro

109 | Meine letzte Zigarette

123 | Gym Radio -Music for your workouts

124 | Cardiio Pulsuhr

125 | Runtastic Heart Rate

129 | Visuelle Kalorienzéhler

135 | Cycles - Perioden

140 | Heilkrauter Wiki

142 | Pee Tracker your daily urin and hydra log
143 | Noom Coach Gewichtsverlust Diabetes und mehr
154 | Die Reite App Die App rund um dein Pferd
156 | Positive pregancy: hypnobirthing meditations
157 | D minder pro

159 | Wasser ++ wasser balance erinnerung & Tracker
160 | Happinez: Das Magazin

162 | Mein Wasser: Trinken erinnerung & trink wecker app
167 | Kalorien Rechner Pro

170 | Spontacts- Freizeit Community

172 | Nidra- Relax

177 | Kluger Wecker

185 | WomanLog- Pro- Kalender

196 | Das Hausmittel

198 | 7Mind Medidation & Achtsamkeit

199 | E nummern- Lebensmittelzusatze
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Ausgeschlossen wegen 2) Deren Hauptfokus nicht auf korperlicher Aktivitat liegt.
n=21

Nr Name
51 Manniello Method
64 | Hildegard

107 | The Mindful App

115 | Heile deinen Koérper

116 | Galiastro

117 | Sleep Sound

120 | QiFood Pro

122 | Pause - Relaxation at your fingertip

127 | Stop Negative Thinking to Go!

128 | Lenz Heat App

130 | Po -Training

134 | MyNFP

158 | Binaural beats alpha wellen

164 | Diet Watchers Diary

165 | Men's Fitness DE

166 | Wingwave

168 | Sleep Pulse 2 motion- the sleep tracker for watch

169 | Elecom Browser

175 | Yoga Nidra

181 | Yoga.com Studio Posen und Video Klassen

188 | 5d Flash Vital

Ausgeschlossen wegen 3) Die Ausschliel3lich eine Timer-/ Messfunktion beinhalten.
n=8

Nr Name

44 iMobilelntervals

47 | Trails - Outdoor GPS Logbuch

61 | SpectaRun Workouts

110 | Klangschalentimer

131 | WalkJogRun Gps Running

148 | Fitness Intervalls

151 | Runtastic Timer App for Workouts,

174 | MI Permanente Herzraten- Uberwachung- be fit

Ausgeschlossen wegen 4) Die ausschlief3lich eine Schrittzahlerfunktion beinhalten.
n=>5

Nr. Name

78 Runtastic Pedometer PRO

102 | Pacer Health

112 | Schrittzéhler - Kalorien Tracker

138 | Schrittzahler ++

192 | Schrittzahler
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Ausgeschlossen wegen 5) Die zum gréf3ten Teil im Fitnesscenter anzuwenden sind.

n=11
Nr. | Name
15 | Fitness Freund 2400 Ubungen Kraft, Gewichtsverlust
27 | Fitness Point Pro
55 | Gym Hero Pro - Trainingsplan und Fitness Log Tracker
58 | Gym Hero - Trainingsplan und Fitness Log Tracker
79 | Gymnotize: Fitness & Bodybuilding
81 | Frauen Fitness - die besten Ubungen
90 | Freeletics Gym
94 | Jefit Pro Workout
191 | Muskelaufbau- Geheimnisse
195 | Full Fitness: Trainingsplanprogramm
197 | Fitness Point

Ausgeschlossen wegen 6) Die nur Bewegungen demonstrieren, jedoch keine Feedback-
funktion haben.

n=9

Nr.

Name

49

RuckenDoc Lite

83

Schwangerschaft Workout

97

Yoga Easy Video App

139

Yoga 8 - Daily 8 Minute Workout for Your Mind & Body for Beginner and Expert. Relax,
Practice and Learn with This Exercises.

141

5 Minute Workout - 5 or 7 Minute Interval Training

161

Sworkit- persénlicher Trainero

171

Perfomrance Streching

189

5 Minuten Bauchtraining

194

Cody Fitness Video Training

Ausgeschlossen wegen 7) Deren Fokus nur auf Radfahren und Wandern liegt.

n=>5

Nr.

Name

9

ViewRanger — Routen fir Wandern und Radfahren

42

Komoot - Fahrrad & Wander Guide

46

Runtastic Mountain Bike PRO Fahrrad GPS Computer

176

Runtastic Road Bike PRO GPS Fahrrad Tracker

186

B.iCycle - GPS Fahrradcomputer fir Rennrad und Mountainbike

Ausgeschlossen wegen 8) Fur die eine spezielle Uhr oder ein spezielles Gerat benétigt

wird.

n=10
Nr. | Name
21 | TrainingPeaks - Triathlon-, Radfahr- und Lauf-App
26 | HeartWatch. Herzfrequenz.
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33 | HeartGraph

133 | Fett-verbrennungs Training: Gymnastikball Ubungen und Ball Trainingsprogramm

145 | ithlete train. recover.perform

149 | Vescape- ergometer & crosstrainer

179 | Runkeeper Lauf mit GPS

180 | Cyclemeter GPS - Radfahren Laufen Fahrradcomputer

190 | Walkmeter GPS- Laufen, Walken und Nordic Walken

193 | TRX Force

Ausgeschlossen wegen 9) Die aus derselben Herstellungsfirma stammen, da davon aus-
gegangen werden kann, dass die Apps ahnliche Funktionsweisen, Strategien, Module und
BCTs aufweisen.

n=10

Nr. | Name

7 Freeletics Running

16 | Runtastic Six Pack: Bauchmuskeltraining & -Ubungen

29 Runtastic Cardio Pack - Laufen, Radfahren & mehr

30 Runtastic Fitness Pack - Muskelaufbau ohne Geréate

31 Runtastic Me - Aktivitatstracker und Schrittzahler

43 | Women's Health 100 Tage Training ohne Geréate

59 | Women's Health: Fit nach der Schwangerschaft

121 | Runtastic Push up pro

183 | Runtastic Sit-Ups PRO Bauchmuskeltraining, Workout

187 | Runtastic Squats PRO

Ausgeschlossen wegen 10) Die nur zur Aufzeichnung von kérperlicher Aktivitat dienen.
n=4

Nr. Name

111 | Training Plan Free

119 | Health Data Importer

136 | AppFit - Die Trainingsplan & Fitness Tracker App

163 | Fitness Fiir Frauen: Traings, Ubungen
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Eidesstattliche Erklarung

Ich erklare, dass ich die vorliegende Arbeit selbststéndig verfasst habe und nur die aus-
gewiesenen Hilfsmittel verwendet habe. Diese Arbeit wurde daher weder an einer ande-
ren Stelle eingereicht (z.B. fur andere Lehrveranstaltung), noch von anderen Personen
(z.B. Arbeiten von anderen Personen aus dem Internet) vorgelegt.

Wien 2017
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